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˝À—ÓØ¯˝¨¯ ˛ÑÀ˝˚¨
˛æàíŒîØ ïðŁíÿòî íàçßâàòü ïðŁâß÷íîå ïîºîæåíŁå òåºà íåïðŁ-
íóæäåííî æòîÿøåªî ÷åºîâåŒà, Œîòîðîå îí ïðŁíŁìàåò Æåç ŁçºŁłíå-
ªî ìßłå÷íîªî íàïðÿæåíŁÿ. ´åäóøŁìŁ ôàŒòîðàìŁ, îïðåäåºÿþøŁ-
ìŁ îæàíŒó ÷åºîâåŒà, ÿâºÿþòæÿ ïîºîæåíŁå Ł ôîðìà ïîçâîíî÷íŁŒà,
óªîº íàŒºîíà òåºà Ł æòåïåíü ðàçâŁòŁÿ ìóæŒóºàòóðß, Œîòîðàÿ âî ìíî-
ªîì îïðåäåºÿåò ïðàâŁºüíîæòü ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁı ŁçªŁÆîâ ïîçâîíî÷-
íŁŒà. —àçºŁ÷àþò ÷åòßðå ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁı ŁçªŁÆà ïîçâîíî÷íŁŒà:
äâà îÆðàøåíß âßïóŒºîæòüþ ŒïåðåäŁ  łåØíßØ Ł ïîÿæíŁ÷íßØ
º î ð ä î ç ß; äâà îÆðàøåíß ŒçàäŁ  ªðóäíîØ Ł ïîÿæíŁ÷íî-Œîï÷ŁŒî-
âßØ Œ Ł ô î ç ß. `ºàªîäàðÿ ŁçªŁÆàì, ïîçâîíî÷íßØ æòîºÆ óâåºŁ÷Ł-
âàåò æâîþ óæòîØ÷Łâîæòü Ł ïîäâŁæíîæòü, ÷òî îÆåæïå÷Łâàåò åªî ðåæ-
æîðíóþ Ł çàøŁòíóþ ôóíŒöŁŁ â îòíîłåíŁŁ æïŁííîªî Ł ªîºîâíîªî
ìîçªà, âíóòðåííŁı îðªàíîâ.
´ ðàçºŁ÷íßå âîçðàæòíßå ïåðŁîäß æŁçíŁ, îæîÆåííî ó äåòåØ,
îæàíŒà Łìååò æâîŁ îæîÆåííîæòŁ. ˛íà çàâŁæŁò îò æîæòîÿíŁÿ íåðâíî-
ìßłå÷íîªî àïïàðàòà ÷åºîâåŒà, ïæŁıŁŒŁ Ł æòåïåíŁ ðàçâŁòŁÿ ìß-
łå÷íîªî Œîðæåòà, îò ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòåØ ìßłö Łæïß-
òßâàòü äºŁòåºüíîå æòàòŁ÷åæŒîå íàïðÿæåíŁå, îò ýºàæòŁ÷åæŒŁı
æâîØæòâ ìåæïîçâîíî÷íßı äŁæŒîâ. ˝àŁÆîºåå ÷àæòîØ ïðŁ÷ŁíîØ íà-
ðółåíŁÿ îæàíŒŁ ÿâºÿåòæÿ ºŁÆî æºàÆîæòü ìßłö òóºîâŁøà, ºŁÆî
íåðàâíîìåðíîæòü Łı ðàçâŁòŁÿ.
˝àðółåíŁå îæàíŒŁ íå ÿâºÿåòæÿ çàÆîºåâàíŁåì, ýòî ðåçóºüòàò
íåäîæòàòî÷íîªî ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˇðŁ æâîåâðåìåííî íà÷à-
òßı îçäîðîâŁòåºüíßı ìåðîïðŁÿòŁÿı îíî íå ïðîªðåææŁðóåò Ł ÿâºÿ-
åòæÿ îÆðàòŁìßì ïðîöåææîì. Òåì íå ìåíåå íàðółåíŁå îæàíŒŁ íå-
ðåäŒî æîïðîâîæäàåòæÿ ðàææòðîØæòâàìŁ äåÿòåºüíîæòŁ âíóòðåííŁı
îðªàíîâ. ÑíŁæåíŁå ðåææîðíîØ ôóíŒöŁŁ ïîçâîíî÷íîªî æòîºÆà
ˇîäªîòîâºåíî ŒàôåäðîØ
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Ñ î æ ò à â Ł ò å º Ł
¯. ´. ˙àØöåâà, ´. ¨. ˚ðàæîâæŒàÿ, Œàíä. ìåä. íàóŒ. ˝. ˝. ÌàŒååâà
˛òâåòæòâåííßØ çà âßïóæŒ ¯. ´. ˙àØöåâà
Óòâåðæäåíî íà çàæåäàíŁŁ
Œàôåäðß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
25 æåíòÿÆðÿ 2001 ª.
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ó ºþäåØ æ ïºîæŒîØ æïŁíîØ æòàíîâŁòæÿ ïðŁ÷ŁíîØ ïîæòîÿííßı ìŁŒ-
ðîòðàâì ªîºîâíîªî ìîçªà âî âðåìÿ ıîäüÆß, Æåªà Ł äðóªŁı äâŁæåíŁØ,
÷òî æîïðîâîæäàåòæÿ Æßæòðßì óòîìºåíŁåì, à íåðåäŒî Ł ªîºîâíß-
ìŁ ÆîºÿìŁ. ˇîìŁìî íåâðîºîªŁ÷åæŒŁı ðàææòðîØæòâ, óìåíüłåíŁå
óæòîØ÷ŁâîæòŁ ïîçâîíî÷íîªî æòîºÆà Œ ðàçºŁ÷íßì äåôîðìŁðóþøŁì
âîçäåØæòâŁÿì ìîæåò æïîæîÆæòâîâàòü âîçíŁŒíîâåíŁþ æŒîºŁîçà Ł
îæòåîıîíäðîçà.
˝îðìàºüíîØ îæàíŒîØ ÿâºÿåòæÿ âåðòŁŒàºüíîå ðàæïîºîæåíŁå
ªîºîâß Ł òóºîâŁøà ïðŁ âßïðÿìºåííßı íîªàı, ïºå÷Ł îïóøåíß, ºî-
ïàòŒŁ ïðŁæàòß Œ òóºîâŁøó, ªðóäíàÿ ŒºåòŒà æŁììåòðŁ÷íà. Ìîºî÷-
íßå æåºåçß ó äåâółåŒ Ł îŒîºîæîæŒîâßå ŒðóæŒŁ ó þíîłåØ æŁì-
ìåòðŁ÷íß Ł íàıîäÿòæÿ íà îäíîì óðîâíå. ˘Łâîò ïºîæŒŁØ, âòÿíóò
ïî îòíîłåíŁþ Œ ªðóäíîØ ŒºåòŒå, ó äåâółåŒ ïîä÷åðŒíóò ºîðäîç,
ó þíîłåØ  ŒŁôîç. ˛æòŁæòßå îòðîæòŒŁ ðàæïîºîæåíß ïî æðåäíåØ
ºŁíŁŁ. ÒðåóªîºüíŁŒŁ òàºŁŁ òàŒæå ıîðîłî âßðàæåíß Ł æŁììåò-
ðŁ÷íß. ˇðŁ îæìîòðå æ ÆîŒó ïðàâŁºüíàÿ îæàíŒà ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ
íåæŒîºüŒî ïðŁïîäíÿòîØ ªðóäíîØ ŒºåòŒîØ Ł ïîäòÿíóòßì æŁâîòîì,
âßïðÿìºåííßìŁ íŁæíŁìŁ Œîíå÷íîæòÿìŁ, óìåðåííî âßðàæåííßìŁ
ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁìŁ ŁçªŁÆàìŁ ïîçâîíî÷íŁŒà. ˛æü òåºà ïðîıîäŁò
÷åðåç óıî, ïºå÷åâîØ Ł òàçîÆåäðåííßØ æóæòàâß Ł æåðåäŁíó æòîïß.
˛æíîâîØ ºå÷åíŁÿ íàðółåíŁØ îæàíŒŁ, îæîÆåííî åå íà÷àºüíîØ
æòàäŁŁ, ÿâºÿåòæÿ ºå÷åÆíàÿ ôŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà (¸Ô˚), íàïðàâºåí-
íàÿ íà ôîðìŁðîâàíŁå Ł óŒðåïºåíŁå ìßłå÷íîªî Œîðæåòà. Óæòðàíå-
íŁå íàðółåíŁØ îæàíŒŁ ïðåäæòàâºÿåò æîÆîØ íåîÆıîäŁìîå óæºîâŁå
äºÿ ïåðâŁ÷íîØ Ł âòîðŁ÷íîØ ïðîôŁºàŒòŁŒŁ îðòîïåäŁ÷åæŒŁı çàÆî-
ºåâàíŁØ Ł ÆîºåçíåØ âíóòðåííŁı îðªàíîâ.
—àçºŁ÷àþò æºåäóþøŁå çàäà÷Ł ¸Ô˚ ïðŁ íàðółåíŁŁ îæàíŒŁ:
 îæóøåæòâºåíŁå öåºåíàïðàâºåííîØ ŒîððåŒöŁŁ Łìåþøåªîæÿ
íàðółåíŁÿ îæàíŒŁ;
 âßðàÆîòŒà îÆøåØ Ł æŁºîâîØ âßíîæºŁâîæòŁ ìßłö òóºîâŁøà
Ł ïîâßłåíŁå óðîâíÿ ôŁçŁ÷åæŒîØ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ;
 íîðìàºŁçàöŁÿ òðîôŁ÷åæŒŁı ïðîöåææîâ ìßłö òóºîâŁøà.
¸Ô˚ ïîŒàçàíà âæåì äåòÿì æ íàðółåíŁåì îæàíŒŁ, òàŒ ŒàŒ ýòî
åäŁíæòâåííßØ âåäóøŁØ ìåòîä, ïîçâîºÿþøŁØ ýôôåŒòŁâíî óŒðåï-
ºÿòü ìßłå÷íßØ Œîðæåò, âßðàâíŁâàòü ìßłå÷íßØ òîíóæ ïåðåäíåØ
Ł çàäíåØ ïîâåðıíîæòåØ òóºîâŁøà, Æåäåð. ˇðŁ ýòîì äåòŁ íå îæâî-
Æîæäàþòæÿ îò çàíÿòŁØ ïî ôŁçâîæïŁòàíŁþ (Œðîìå æäà÷Ł íîðìàòŁ-
âîâ). ˜îïîºíŁòåºüíî íàçíà÷àåòæÿ ŒîððŁªŁðóþøàÿ ªŁìíàæòŁŒà,
ïðŁ ŒîòîðîØ ìàŒæŁìàºüíî òðåíŁðóþòæÿ ìßłöß Œîðæåòà òóºîâŁøà
(â ïîìîøü ïîçâîíî÷íŁŒó), à âæå óïðàæíåíŁÿ âßïîºíÿþòæÿ Łç Łæ-
ıîäíîªî ïîºîæåíŁÿ ðàçªðóçŒŁ ïîçâîíî÷íŁŒà (ºåæà íà æŁâîòå ŁºŁ
æòîÿ íà ÷åòâåðåíüŒàı).
ÔŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæíåíŁÿ  âåäóøåå æðåäæòâî óæòðàíåíŁÿ íàðó-
łåíŁÿ îæàíŒŁ. ˛íŁ ïîäÆŁðàþòæÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ âŁäîì íàðółå-
íŁÿ îæàíŒŁ. ÓïðàæíåíŁÿ, îÆåæïå÷ŁâàþøŁå ŒîððåŒöŁþ íàðółåíŁÿ
îæàíŒŁ, íàçßâàþòæÿ ŒîððŁªŁðóþøŁìŁ (æïåöŁàºüíßìŁ), Łı âßïîº-
íåíŁå ïðŁâîäŁò Œ óæòðàíåíŁþ äåôåŒòà. ˚ æïåöŁàºüíßì óïðàæíå-
íŁÿì ïðŁ íàðółåíŁŁ îæàíŒŁ îòíîæÿòæÿ óïðàæíåíŁÿ äºÿ óŒðåïºå-
íŁÿ ìßłö çàäíåØ Ł ïåðåäíåØ ïîâåðıíîæòåØ Æåäåð, íà ðàæòÿæåíŁå
ìßłö ïåðåäíåØ ïîâåðıíîæòŁ Æåäåð Ł ïåðåäíåØ ïîâåðıíîæòŁ òóºî-
âŁøà (ïðŁ óâåºŁ÷åíŁŁ ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁı ŁçªŁÆîâ). ÓïðàæíåíŁÿ
âßïîºíÿþòæÿ ºåæà íà æïŁíå, ºåæà íà æŁâîòå, Æåç Ł æ îòÿªîøåíŁ-
åì äºÿ ìßłö æïŁíß, Æðþłíîªî ïðåææà, âåðıíŁı Ł íŁæíŁı Œîíå÷-
íîæòåØ (æì. ðŁæ. 13).
˚îððåŒöŁÿ îæàíŒŁ, äîæòŁªíóòàÿ æ ïîìîøüþ óïðàæíåíŁØ, ìîæåò
äàòü æòîØŒŁØ ýôôåŒò ºŁłü ïðŁ îäíîâðåìåííîì ôîðìŁðîâàíŁŁ íà-
âßŒà ïðàâŁºüíîØ îæàíŒŁ íà îæíîâå ìßłå÷íî-æóæòàâíîªî ÷óâæòâà,
ïîçâîºÿþøåªî îøóøàòü ïîºîæåíŁå îïðåäåºåííßı ÷àæòåØ òåºà.
ˇîæºå îÆœÿæíåíŁÿ, ÷òî ïðåäæòàâºÿåò æîÆîØ ïðàâŁºüíàÿ îæàí-
Œà, Ł äåìîíæòðàöŁŁ «ŁäåàºüíîØ» îæàíŒŁ ïðŁæòóïàþò Œ âßðàÆîòŒå
æîîòâåòæòâóþøŁı åØ ìßłå÷íî-æóæòàâíßı îøóøåíŁØ. ˜ºÿ ýòîªî
Łæïîºüçóþòæÿ:
 òðåíŁðîâŒà ïåðåä çåðŒàºîì (çðŁòåºüíßØ æàìîŒîíòðîºü);
 âçàŁìîŒîíòðîºü çàíŁìàþøŁıæÿ;
 ïðŁíÿòŁå ïðàâŁºüíîØ îæàíŒŁ Ł ŁæïðàâºåíŁå äåôåŒòîâ ó æòå-
íß æ çàŒðåïºåíŁåì îøóøåíŁÿ íà ðàææòîÿíŁŁ îò æòåíß (äåºàåòæÿ
łàª âïåðåä);
 ŁæïðàâºåíŁå äåôåŒòîâ îæàíŒŁ ïî óŒàçàíŁþ ŁíæòðóŒòîðà.
ÕîðîłŁì æðåäæòâîì, ïðåäóïðåæäàþøŁì íàðółåíŁå îæàíŒŁ Ł
ŁæïðàâºÿþøŁì åªî, ÿâºÿþòæÿ ðåªóºÿðíßå çàíÿòŁÿ ôŁçŒóºüòóðîØ,
æïîðòîì (ïðåŁìóøåæòâåííî öŁŒºŁ÷åæŒŁìŁ âŁäàìŁ) Ł ıîðåîªðàôŁ-
åØ (æåºàòåºüíî íàðîäíßìŁ òàíöàìŁ). —åæŁì äíÿ æºåäóåò æòðîŁòü
òàŒŁì îÆðàçîì, ÷òîÆß óìæòâåííßå çàíÿòŁÿ îÆÿçàòåºüíî ÷åðåäîâà-
ºŁæü æ ïðîªóºŒàìŁ Ł ôŁçŒóºüòóðíßìŁ ïàóçàìŁ.
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—Łæ. 1. ÓïðàæíåíŁÿ ïðŁ ŒŁôîçå:
1  ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß; 2  âßïðÿìºåíŁå æöåïºåííßı ðóŒ íàçàä; 3  îòâåäåíŁå ïàºŒŁ
çà ºîïàòŒŁ; 4  íàïðÿæåííîå ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß; 5  âŁæ; 6  ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß æŁäÿ;
7  ïîäòÿªŁâàíŁå æŁäÿ; 8  ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß æ óïîðîì íà ºîŒòŁ; 9  æŒîºüæåíŁå
—Łæ. 2. ÓïðàæíåíŁÿ ïðŁ ºîðäîçå:
1  íàŒºîí æ ïðŁòÿªŁâàíŁåì Æåäåð Œ ªðóäŁ; 2  «Œîìî÷åŒ»; 3  ïðŁòÿªŁâàíŁå Æåäðà Œ æŁâî-
òó; 4  ïðŁæåäàíŁå íà ºåæòíŁöå; 5  «âåºîæŁïåäŁæò»; 6  äîæòàâàíŁå íîæŒîâ; 7  æªŁÆàíŁå
íîª; 8  óªîº; 9  «Œîìî÷åŒ» ºåæà
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Ñ˚˛¸¨˛˙
ÑŒîºŁîç (îò ªðå÷. scolios  ŁçîªíóòßØ, ŒðŁâîØ) ïðåäæòàâºÿåò
æîÆîØ ïðîªðåææŁðóþøåå çàÆîºåâàíŁå, ıàðàŒòåðŁçóþøååæÿ äóªîîÆ-
ðàçíßì ŁæŒðŁâºåíŁåì ïîçâîíî÷íŁŒà âî ôðîíòàºüíîØ ïºîæŒîæòŁ
Ł æŒðó÷ŁâàíŁåì ïîçâîíŒîâ âîŒðóª âåðòŁŒàºüíîØ îæŁ (òîðæŁåØ).
ˆºàâíîå îòºŁ÷Łå ŁæòŁííîªî æŒîºŁîçà îò íàðółåíŁÿ îæàíŒŁ âî ôðîí-
òàºüíîØ ïºîæŒîæòŁ  íàºŁ÷Łå òîðæŁŁ ïîçâîíŒîâ. ˚ðîìå äåôîðìà-
öŁŁ ïîçâîíî÷íŁŒà, ïðŁ æŒîºŁîçå íàÆºþäàåòæÿ äåôîðìàöŁÿ òàçà
Ł ªðóäíîØ ŒºåòŒŁ. Ýòî çíà÷Łòåºüíî óıóäłàåò ôóíŒöŁŁ îïîðíî-äâŁ-
ªàòåºüíîªî àïïàðàòà Ł ïðŁâîäŁò Œ íàðółåíŁþ äåÿòåºüíîæòŁ æåð-
äå÷íî-æîæóäŁæòîØ, äßıàòåºüíîØ æŁæòåì, æåºóäî÷íî-ŒŁłå÷íîªî
òðàŒòà Ł ìíîªŁı äðóªŁı æŁçíåííî âàæíßı æŁæòåì îðªàíŁçìà Æîºü-
íîªî. ˇîýòîìó îÆîæíîâàííî ªîâîðŁòü íå ïðîæòî î æŒîºŁîçå, à î æŒî-
ºŁîòŁ÷åæŒîØ ÆîºåçíŁ.
Ñóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå äºÿ ðàííåªî íà÷àºà ðåàÆŁºŁòàöŁîííßı
ìåðîïðŁÿòŁØ ïðŁ æŒîºŁîçå Łìååò æâîåâðåìåííàÿ äŁàªíîæòŁŒà,
Œîòîðóþ äîºæåí îÆåæïå÷Łâàòü ðåªóºÿðíßØ ïðîôŁºàŒòŁ÷åæŒŁØ
ìåäŁöŁíæŒŁØ îæìîòð ó÷àøŁıæÿ íà îæàíŒó. ˇðŁ âŁçóàºüíîì Łææºå-
äîâàíŁŁ, âßÿâŁâ ó Æîºüíîªî ðåÆåðíîå âßÆóıàíŁå (ŒàŒ æºåäæòâŁå
òîðæŁŁ), æòàâÿò ïåðâŁ÷íßØ äŁàªíîç  æŒîºŁîç. ˜ºÿ îÆœåŒòŁâíîªî
çàŒºþ÷Łòåºüíîªî äŁàªíîçà íåîÆıîäŁìî ðåíòªåíîªðàôŁ÷åæŒîå
ŁææºåäîâàíŁå â ïîºîæåíŁŁ æòîÿ Ł ºåæà. ˝à îæíîâàíŁŁ ðåíòªåíî-
ªðàììß óæòàíàâºŁâàþò æòåïåíü çàÆîºåâàíŁÿ. ˝àŁÆîºåå ïðŁçíàíà
ŒºŁíŁŒî-ðåíòªåíîºîªŁ÷åæŒàÿ ŒºàææŁôŁŒàöŁÿ æŒîºŁîçà ïî æòåïåíÿì
´. ˜. ×àŒºŁíà (1957), Œîòîðàÿ ó÷Łòßâàåò ðàçºŁ÷íßå ïî ôîðìå äóªŁ
æŒîºŁîçà, óªîº îòŒºîíåíŁÿ ïåðâŁ÷íîØ äóªŁ îò âåðòŁŒàºüíîØ ºŁ-
íŁŁ, æòåïåíü âßðàæåííîæòŁ òîðæŁîííßı ŁçìåíåíŁØ Ł æòîØŒîæòü
ŁìåþøŁıæÿ äåôîðìàöŁØ.
I  æ ò å ï å í ü  æŒîºŁîçà ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ ïðîæòîØ äóªîØ ŁæŒðŁâ-
ºåíŁÿ, ïîçâîíî÷íßØ æòîºÆ ïðŁ ýòîì íàïîìŁíàåò ÆóŒâó Ñ. ˚ºŁ-
íŁ÷åæŒŁ îïðåäåºÿåòæÿ íåÆîºüłàÿ àæŁììåòðŁÿ ÷àæòåØ òóºîâŁøà:
ºîïàòîŒ, íàäïºå÷ŁØ, òðåóªîºüíŁŒîâ òàºŁŁ (ïðîæòðàíæòâî, îÆðàçóþ-
øååæÿ ìåæäó òàºŁåØ Ł âíóòðåííåØ ïîâåðıíîæòüþ æâîÆîäíî âŁæÿøåØ
ðóŒŁ Æîºüíîªî). ¸ŁíŁÿ îæòŁæòßı îòðîæòŒîâ æºåªŒà ŁæŒðŁâºåíà. ´  îò-
ºŁ÷Łå îò íàðółåíŁÿ îæàíŒŁ, ïðŁ æŒîºŁîçå I æòåïåíŁ ó Æîºüíîªî â
ïîºîæåíŁŁ ºåæà ŁæŒðŁâºåíŁå ºŁíŁŁ îæòŁæòßı îòðîæòŒîâ æîıðàíÿ-
—Łæ. 3. ÓïðàæíåíŁÿ â ÆàºàíæŁðîâàíŁŁ:
1  ıîäüÆà; 2  ıîäüÆà ÆîŒîì; 3  ıîäüÆà íà íîæŒàı; 4  ıîäüÆà æ ïîäíŁìàíŁåì íîª;
5  ıîäüÆà æ âßïàäàìŁ; 6  ıîäüÆà ïî ðåØŒå; 7  ıîäüÆà ïî íàŒºîííîØ æŒàìåØŒå; 8  æîıðà-
íåíŁå ðàâíîâåæŁÿ íà ìÿ÷å; 9  ıîäüÆà ïî íàÆŁâíßì ìÿ÷àì
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I V  æ ò å ï å í ü  æŒîºŁîçà. ˜åôîðìàöŁÿ ïîçâîíî÷íŁŒà Ł ªðóä-
íîØ ŒºåòŒŁ æòàíîâŁòæÿ ªðóÆîØ Ł ôŁŒæŁðîâàííîØ. Ó Æîºüíßı ÿðŒî
âßðàæåíß ïåðåäíŁØ Ł çàäíŁØ ðåÆåðíßå ªîðÆß, äåôîðìŁðîâàíß
òàç, ªðóäíàÿ ŒºåòŒà. ˝àÆºþäàåòæÿ ðåçŒîå íàðółåíŁå ôóíŒöŁŁ îð-
ªàíîâ ªðóäíîØ ŒºåòŒŁ Ł îðªàíŁçìà â öåºîì. Óªîº ˚îÆÆà íà ðåíòªå-
íîªðàììå  Æîºåå 40 ªðàäóæîâ Ł íå Łçìåíÿåòæÿ â ïîºîæåíŁŁ ºåæà.
˚àŒ ïðàâŁºî, ïðŁ òàŒîØ æòåïåíŁ äåôîðìàöŁŁ ìîæåò âæòàòü âîïðîæ
î åå ıŁðóðªŁ÷åæŒîì ºå÷åíŁŁ.
˝. ˝. ÌàŒååâà (2001) ïðåäºàªàåò ðàçºŁ÷àòü òðŁ æòåïåíŁ àŒ-
òŁâíîØ ŒîððåŒöŁŁ (À˚) ïîçâîíî÷íŁŒà ïðŁ åªî äåôåŒòàı (äºÿ óòî÷-
íåíŁÿ äŁàªíîçà).
ˇðåäâàðŁòåºüíî ïðîâîäŁòæÿ îæìîòð íà îæàíŒó, ŒîòîðßØ ïðåä-
ïîºàªàåò:
 ðàçäåâàíŁå ðåÆåíŒà äî ïîÿæà, òî÷íåå  äî óðîâíÿ ïîäâçäîł-
íßı ŒîæòåØ;
 îæìîòð «âîºüíî» æòîÿøåªî ðåÆåíŒà ïîî÷åðåäíî æçàäŁ Ł æÆîŒó.
ÀŒòŁâíàÿ ŒîððåŒöŁÿ îæóøåæòâºÿåòæÿ ïðŁ ïîäîçðåíŁŁ î ŒàŒîì-
ºŁÆî äåôåŒòå îæàíŒŁ, îæìîòð ïðîâîäŁòæÿ æçàäŁ Ł æÆîŒó.
1-ÿ æòåïåíü À˚: ðåÆåíŒó ïðåäºàªàþò âæòàòü «æìŁðíî», ò. å. æî-
åäŁíŁòü ºîïàòŒŁ Ł âòÿíóòü æŁâîò;
2-ÿ æòåïåíü À˚ (ïðîâîäŁòæÿ ïðŁ ÆåçóæïåłíîØ À˚ 1-Ø æòåïå-
íŁ): âæòàòü «æìŁðíî»; ðóŒŁ âßòÿíóòü â æòîðîíß; ææàâ ŒóºàŒŁ, äåð-
æàòü Łı ïàðàººåºüíî ïîºó.
3-ÿ æòåïåíü À˚ (ïðŁ ÆåçóæïåłíîØ À˚ 2-Ø æòåïåíŁ): âæòàòü
«æìŁðíî», ðóŒŁ âßòÿíóòü ââåðı ºàäîíÿìŁ íàâæòðå÷ó äðóª äðóªó,
æìîòðåòü íà ºàäîíŁ. ˜ðóªîØ âàðŁàíò  ÷ŁæòßØ âŁæ ŁºŁ ïîºóâŁæ
íà ðóŒàı.
¯æºŁ À˚ Ł çäåæü Æåçóæïåłíà, íåîÆıîäŁìî äîÆàâŁòü îÆæºåäî-
âàíŁå íà âßÿâºåíŁå ðåÆåðíîªî âßïÿ÷ŁâàíŁÿ. ˜ºÿ ýòîªî íóæíî æäå-
ºàòü ìåäºåííßØ íàŒºîí âïåðåä Ł òÿíóòüæÿ ðóŒàìŁ Œ ïîºó. ˛æìîòð
æçàäŁ ïîçâîºÿåò óâŁäåòü ŁºŁ ŁæŒºþ÷Łòü ðåÆåðíßØ ªîðÆ.
˛öåíŒà ðåçóºüòàòîâ À˚:
 Óæïåłíàÿ ŒîððåŒöŁÿ ïðŁ À˚-1 âßÿâºÿåò íàðółåíŁå îæàíŒŁ.
 Óæïåłíàÿ ŒîððåŒöŁÿ ïðŁ À˚-2 îÆíàðóæŁâàåò æŒîºŁîç ŁºŁ
ŒŁôîç I, II æòåïåíŁ.
 `åçóæïåłíàÿ ŒîððåŒöŁÿ À˚-3 ïºþæ ðåÆåðíîå âßïÿ÷ŁâàíŁå
ïðåäïîºàªàþò æŒîºŁîç ŁºŁ ŒŁôîæŒîºŁîç III æòåïåíŁ.
åòæÿ. ˝à æòîðîíå ŁæŒðŁâºåíŁÿ, ªäå îäíî íàäïºå÷üå âßłå äðóªîªî,
ìîæåò îïðåäåºÿòüæÿ íåÆîºüłîØ ìßłå÷íßØ âàºŁŒ. ˝à ðåíòªåíî-
ªðàììå óªîº ˚îÆÆà (óªîº ŁæŒðŁâºåíŁÿ)  äî 10 ªðàäóæîâ, íàìå÷à-
þòæÿ (à Łíîªäà óæå îïðåäåºÿþòæÿ) òîðæŁÿ ïîçâîíŒîâ â âŁäå íå-
Æîºüłîªî îòŒºîíåíŁÿ îæòŁæòßı îòðîæòŒîâ îò æðåäíåØ ºŁíŁŁ Ł
àæŁììåòðŁÿ ŒîðíåØ äóæåŒ.
I I  æ ò å ï å í ü  æŒîºŁîçà îòºŁ÷àåòæÿ îò ïåðâîØ ïîÿâºåíŁåì Œîì-
ïåíæàòîðíîØ äóªŁ ŁæŒðŁâºåíŁÿ, âæºåäæòâŁå ÷åªî ïîçâîíî÷íßØ æòîºÆ
ïðŁîÆðåòàåò ôîðìó ÆóŒâß S. ÀæŁììåòðŁÿ ÷àæòåØ òóºîâŁøà æòàíî-
âŁòæÿ Æîºåå âßðàæåííîØ, ïîÿâºÿåòæÿ íåÆîºüłîå îòŒºîíåíŁå Œîð-
ïóæà â æòîðîíó. ˇðŁ ýòîì íå òîºüŒî ŁæŒðŁâºÿåòæÿ ïîçâîíî÷íŁŒ, íî
ïðîŁæıîäŁò Ł ðîòàöŁÿ (òîðæŁÿ) òåº ïîçâîíŒîâ, Łç-çà ŒîòîðîØ Łı
îæòŁæòßå îòðîæòŒŁ æìåøàþòæÿ â æòîðîíó îò æðåäíåØ ºŁíŁŁ æïŁ-
íß. ÒîðæŁîííßå ŁçìåíåíŁÿ ÿðŒî âßðàæåíß íå òîºüŒî ðåíòªåíîºî-
ªŁ÷åæŒŁ, íî Ł ŒºŁíŁ÷åæŒŁ: Łìååò ìåæòî ðåÆåðíîå âßÆóıàíŁå, ÷åò-
Œî îïðåäåºÿåòæÿ ìßłå÷íßØ âàºŁŒ. ˝åðåäŒî âŁäíà àæŁììåòðŁÿ òàçà.
˜åôîðìàöŁŁ íîæÿò æòîØŒŁØ ıàðàŒòåð. ˇðŁ ïåðåıîäå â ªîðŁçîíòàºü-
íîå ïîºîæåíŁå Ł ïðŁ àŒòŁâíîì âßðàâíŁâàíŁŁ ïîºíîªî Łæïðàâºå-
íŁÿ ŁæŒðŁâºåíŁÿ äîÆŁòüæÿ íåâîçìîæíî. —åíòªåíîºîªŁ÷åæŒŁ îòìå-
÷àåòæÿ âßðàæåííàÿ òîðæŁÿ Ł íåÆîºüłàÿ ŒºŁíîâŁäíàÿ äåôîðìàöŁÿ
ïîçâîíŒîâ, óªîº ˚îÆÆà  îò 10 äî 25 ªðàäóæîâ.
I I I  æ ò å ï å í ü  æŒîºŁîçà. ˇîçâîíî÷íßØ
æòîºÆ Łìååò íå ìåíåå äâóı äóª, àæŁììåòðŁÿ
÷àæòåØ òóºîâŁøà óâåºŁ÷Łâàåòæÿ, ªðóäíàÿ
ŒºåòŒà ðåçŒî äåôîðìŁðîâàíà; ŒçàäŁ íà âß-
ïóŒºîØ æòîðîíå äóªŁ ŁæŒðŁâºåíŁÿ ïîçâîíî÷-
íŁŒà îÆðàçóåòæÿ çàäíŁØ ðåÆåðíî-ïîçâîíî÷-
íßØ ªîðÆ (ðŁæ. 4). ˝à âîªíóòîØ æòîðîíå
ŁæŒðŁâºåíŁÿ îÆß÷íî ðåçŒî çàïàäàþò ìßł-
öß Ł ðåÆåðíàÿ äóªà ÷àæòî æÆºŁæàåòæÿ æ ªðåÆ-
íåì ïîäâçäîłíîØ ŒîæòŁ. ˛æºàÆºåíß ìßł-
öß æŁâîòà. ÓâåºŁ÷Łâàåòæÿ ŒŁôîç ªðóäíîªî
îòäåºà ïîçâîíî÷íŁŒà. —åíòªåíîºîªŁ÷åæŒŁ
îòìå÷àåòæÿ âßðàæåííàÿ òîðæŁÿ Ł ŒºŁíîâŁä-
íàÿ äåôîðìàöŁÿ ïîçâîíŒîâ Ł äŁæŒîâ. Óªîº
˚îÆÆà íà ðåíòªåíîªðàììå  îò 25 äî 40 ªðà-
äóæîâ.
—Łæ. 4. —åÆåðíî-ïîçâî-
íî÷íßØ ªîðÆ
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´ ðåàÆŁºŁòàöŁŁ Æîºüíßı æŒîºŁîçîì âåäóøàÿ ðîºü ïðŁíàä-
ºåæŁò ¸Ô˚. ˚ºŁíŁŒî-ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁì îÆîæíîâàíŁåì Œ ïðŁ-
ìåíåíŁþ æðåäæòâ ¸Ô˚ â ŒîìïºåŒæíîØ ðåàÆŁºŁòàöŁŁ Æîºüíßı
æŒîºŁîçîì ÿâºÿåòæÿ æâÿçü óæºîâŁØ ôîðìŁðîâàíŁÿ Ł ðàçâŁòŁÿ Œî-
æòíî-æâÿçî÷íîªî àïïàðàòà ïîçâîíî÷íŁŒà æ ôóíŒöŁîíàºüíßì æîæòî-
ÿíŁåì ìßłå÷íîØ æŁæòåìß. ˙àíÿòŁÿ ôŁçŒóºüòóðîØ æïîæîÆæòâóþò
ôîðìŁðîâàíŁþ ðàöŁîíàºüíîªî ìßłå÷íîªî Œîðæåòà, óäåðæŁâàþøå-
ªî ïîçâîíî÷íßØ æòîºÆ â ïîºîæåíŁŁ ìàŒæŁìàºüíîØ ŒîððåŒöŁŁ. ˇðŁ
íåïîºíîØ ŒîððåŒöŁŁ ¸Ô˚ îÆåæïå÷Łâàåò æòàÆŁºŁçàöŁþ ïîçâîíî÷-
íŁŒà Ł ïðåïÿòæòâóåò ïðîªðåææŁðîâàíŁþ ÆîºåçíŁ. ˇðŁìåíÿþòæÿ
îÆøåðàçâŁâàþøŁå, äßıàòåºüíßå Ł æïåöŁàºüíßå óïðàæíåíŁÿ. Ñïå-
öŁàºüíßìŁ ÿâºÿþòæÿ ŒîððŁªŁðóþøŁå óïðàæíåíŁÿ.
ˆðóïïà îÆøåðàçâŁâàþøŁı óïðàæíåíŁØ (˛—Ó) âŒºþ÷àåò â æåÆÿ
óïðàæíåíŁÿ îÆøåóŒðåïºÿþøåªî ıàðàŒòåðà íà âæå ìßłå÷íßå ªðóï-
ïß, æŁºîâîªî, óïðàæíåíŁÿ íà ðàâíîâåæŁå, ŒîððåŒöŁþ äâŁæåíŁÿ,
÷åðåäîâàíŁå íàïðÿæåíŁÿ Ł ðàææºàÆºåíŁÿ æ ýºåìåíòàìŁ ðàæòÿªŁâà-
íŁÿ. ÓïðàæíåíŁÿ âßïîºíÿþòæÿ æ ïðåäìåòîì (Æóºàâà, íàÆŁâíßå
ìÿ÷Ł, ªàíòåºŁ Ł ò. ä.) Ł Æåç íåªî.
˜ºÿ çàíŁìàþøŁıæÿ ŒîððŁªŁðóþøåØ ªŁìíàæòŁŒîØ Æîºüłîå çíà-
÷åíŁå Łìåþò äßıàòåºüíßå óïðàæíåíŁÿ, òàŒ ŒàŒ ïðŁ æŒîºŁîçå îÆß÷-
íî æºàÆî ðàçâŁòà, à íåðåäŒî äåôîðìŁðîâàíà ªðóäíàÿ ŒºåòŒà. ˇðŁ-
ìåíÿåòæÿ ªðóäíîå Ł Æðþłíîå äßıàíŁå. ˝åðåäŒî äåòŁ, óâºåŒàÿæü
äâŁæåíŁåì, çàÆßâàþò î äßıàíŁŁ Ł çàäåðæŁâàþò åªî. ˇîýòîìó Œî-
ìàíäó ìåòîäŁæòà «ðàç  äâà» â íåŒîòîðßı æºó÷àÿı öåºåæîîÆðàçíî
çàìåíÿòü ŒîìàíäîØ «âäîı  âßäîı», íàïðŁìåð, ïðŁ âßïîºíåíŁŁ
óïðàæíåíŁÿ ºåæà æ ªàíòåºÿìŁ, ïºàâàòåºüíßı äâŁæåíŁØ, «ªðåÆºŁ»
Ł äð. ÌåòîäŁæò àŒöåíòŁðóåò âíŁìàíŁå äåòåØ íà æî÷åòàíŁå óïðàæ-
íåíŁÿ æ äßıàíŁåì Ł ïîä÷åðŒŁâàåò íåäîïóæòŁìîæòü çàäåðæŒŁ äß-
ıàíŁÿ.
ˇðŁ æŒîºŁîçå I æòåïåíŁ, íàðÿäó æ îÆøåðàçâŁâàþøŁìŁ Ł äßıà-
òåºüíßìŁ äâŁæåíŁÿìŁ, ïðŁìåíÿþò æŁììåòðŁ÷íßå ŒîððŁªŁðóþøŁå
óïðàæíåíŁÿ (ðŁæ. 5, à), àæŁììåòðŁ÷íßå óïðàæíåíŁÿ ïðŁìåíÿþòæÿ
ŁíäŁâŁäóàºüíî, òîºüŒî ïî ïîŒàçàíŁÿì. ˇðŁ æŒîºŁîçå II æòåïåíŁ
â çàíÿòŁÿı ºå÷åÆíîØ ªŁìíàæòŁŒîØ òîæå ïðåîÆºàäàþò ˛—Ó (îªðà-
íŁ÷åíß ïàòîºîªŁåØ), äßıàòåºüíßå Ł æŁììåòðŁ÷íßå óïðàæíåíŁÿ,
àæŁììåòðŁ÷íßå òàŒæå ïðŁìåíÿþòæÿ ïî ïîŒàçàíŁÿì. ˇðŁ æŒîºŁîçå
IIIIV æòåïåíŁ Łæïîºüçóåòæÿ âåæü àðæåíàº ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ.
˜ºÿ óòî÷íåíŁÿ äŁàªíîçà æŒîºŁîçà I ŁºŁ II æòåïåíŁ ïîæºå À˚-2
íåîÆıîäŁìî ïðîâåæòŁ âßÿâºåíŁå ðåÆåðíîªî ªîðÆà â åªî íà÷àºüíîì
ïðîÿâºåíŁŁ (ŒàŒ ïðŁ À˚-3). ¯æºŁ ðåÆåðíîªî âßïÿ÷ŁâàíŁÿ íåò 
ýòî æŒîºŁîç I æòåïåíŁ, åæºŁ îíî íàìå÷àåòæÿ  æŒîºŁîç II æòåïåíŁ.
ˇî ôîðìå ŁæŒðŁâºåíŁÿ Ł ïðŁçíàŒó æºîæíîæòŁ æŒîºŁîçß äåºÿòæÿ
íà ïðîæòßå Ł æºîæíßå. ˇðîæòßå æŒîºŁîçß ıàðàŒòåðŁçóþòæÿ îä-
íîØ äóªîØ ŁæŒðŁâºåíŁÿ æ îòŒºîíåíŁåì ïîçâîíî÷íŁŒà â îäíó æòî-
ðîíó. Ñºîæíßå æŒîºŁîçß ıàðàŒòåðŁçóþòæÿ äâóìÿ Ł Æîºåå îòŒºîíå-
íŁÿìŁ ïîçâîíî÷íŁŒà â íåæŒîºüŒŁı íàïðàâºåíŁÿı.
ˇî ıàðàŒòåðó ðàçâŁòŁÿ ïðîöåææà ðàçºŁ÷àþò íåïðîªðåææŁðóþ-
øŁØ, ìåäºåííî ïðîªðåææŁðóþøŁØ Ł Æóðíî ïðîªðåææŁðóþøŁØ æŒî-
ºŁîçß. `îºåå 50 ïðîöåíòîâ çàÆîºåâàíŁØ íå ïðîªðåææŁðóþò Ł îæòà-
þòæÿ æŒîºŁîçàìŁ I æòåïåíŁ; 40 ïðîöåíòîâ ìåäºåííî ïðîªðåææŁðóþò;
10 ïðîöåíòîâ âæåı æŒîºŁîçîâ Æßæòðî ïðîªðåææŁðóþò, ò. å. ÷åðåç
23 ªîäà æŒîºŁîç äîæòŁªàåò óæå III æòåïåíŁ ðàçâŁòŁÿ, íåðåäŒî
æ ôîðìŁðîâàíŁåì ðåÆåðíîªî ªîðÆà. ˛æîÆåííî îïàæåí â ýòîØ æâÿçŁ
ïåðŁîä ïîºîâîªî æîçðåâàíŁÿ (òàŒ íàçßâàåìßØ ïóÆåðòàòíßØ ïåðŁ-
îä) ðàçâŁòŁÿ ðåÆåíŒà, âî âðåìÿ Œîòîðîªî ïðîŁæıîäŁò ÆóðíßØ ðîæò
æŒåºåòà. Ñ åªî íà÷àºîì òå÷åíŁå æŒîºŁîçà ðåçŒî óıóäłàåòæÿ. ˇðŁ
îòæóòæòâŁŁ ºå÷åíŁÿ æŒîðîæòü ïðîªðåææŁðîâàíŁÿ ÆîºåçíŁ óâåºŁ÷Ł-
âàåòæÿ â 45 ðàç, ïîýòîìó íåîÆıîäŁì Œîíòðîºü çà ðîæòîì ðåÆåíŒà.
ÀÆæîºþòíàÿ âåºŁ÷Łíà ðîæòà íå âºŁÿåò íà òå÷åíŁå æŒîºŁîçà, îïðå-
äåºÿþøóþ ðîºü Łªðàåò ŒðŁâàÿ æŒîðîæòŁ ðîæòà.
´ ºå÷åíŁŁ æŒîºŁîçà îæíîâíîØ Ł íàŁÆîºåå òðóäíîØ çàäà÷åØ,
ðåłåíŁå ŒîòîðîØ îïðåäåºÿåò óæïåı ºå÷åíŁÿ â öåºîì, ÿâºÿåòæÿ
íå ìîÆŁºŁçàöŁÿ Ł ŒîððåŒöŁÿ ŁæŒðŁâºåíŁÿ, à æòàÆŁºŁçàöŁÿ ïîçâî-
íî÷íŁŒà â ŒîððŁªŁðîâàííîì ïîºîæåíŁŁ. ˚îððåŒöŁÿ äåôîðìàöŁŁ,
íå ïîäŒðåïºåííàÿ ìåðîïðŁÿòŁÿìŁ, îÆåæïå÷ŁâàþøŁìŁ æòàÆŁºŁçà-
öŁþ ïîçâîíî÷íŁŒà, íåýôôåŒòŁâíà. ¨æòŁííîå Łçºå÷åíŁå æŒîºŁîòŁ-
÷åæŒîØ ÆîºåçíŁ, ò. å. óìåíüłåíŁå æòðóŒòóðíîØ äåôîðìàöŁŁ ïîçâîí-
Œîâ, ìîæåò Æßòü äîæòŁªíóòî òîºüŒî ïðŁ íàæòîØ÷Łâîì äºŁòåºüíîì
ºå÷åíŁŁ íà ïðîòÿæåíŁŁ âæåªî ïåðŁîäà ðîæòà ïîçâîíî÷íŁŒà æ îÆÿ-
çàòåºüíßì ŁæïîºüçîâàíŁåì îðòîïåäŁ÷åæŒîªî ºå÷åíŁÿ. ˚ðîìå òîªî,
ºå÷åíŁå íàïðàâºåíî íà óæòðàíåíŁå ïàòîºîªŁ÷åæŒŁı ŁçìåíåíŁØ äðó-
ªŁı îðªàíîâ Ł æŁæòåì îðªàíŁçìà Æîºüíîªî. ˝à÷Łíàòü ºå÷åíŁå æºå-
äóåò ŒàŒ ìîæíî ðàíüłå, à åøå ºó÷łå ïðîâîäŁòü àŒòŁâíóþ ïðîôŁ-
ºàŒòŁŒó.
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ˇðŁ æŒîºŁîçàı ïðîòŁâîïîŒàçàíß æŒîðîæòíî-æŁºîâßå ôŁçŁ÷åæŒŁå
óïðàæíåíŁÿ (â âŁäå ïîäíÿòŁÿ òÿæåæòŁ Ł ïðßæŒîâ), óâåºŁ÷Łâàþ-
øŁå ªŁÆŒîæòü ïîçâîíî÷íŁŒà (íàŒºîíß, æŒðó÷ŁâàíŁÿ, ïîâîðîòß) Ł
ïðŁâîäÿøŁå Œ åªî ïåðåðàæòÿªŁâàíŁþ (÷Łæòßå âŁæß), æìåłàííßå
âŁæß, íàîÆîðîò, ïîŒàçàíß.
ÀæŁììåòðŁ÷íßå ŒîððŁªŁðóþøŁå óïðàæíåíŁÿ ïðŁìåíÿþòæÿ
ŁíäŁâŁäóàºüíî Ł ŁæŒºþ÷Łòåºüíî ðåäŒî. Ñºåäóåò ïîìíŁòü, ÷òî íå-
ïðàâŁºüíîå ïðŁìåíåíŁå àæŁììåòðŁ÷íßı óïðàæíåíŁØ ìîæåò æïðî-
âîöŁðîâàòü äàºüíåØłåå ïðîªðåææŁðîâàíŁå æŒîºŁîçà (ðŁæ. 5, Æ; 6).
˙íà÷Łòåºüíîå ìåæòî â ôŁçŁ÷åæŒîØ ðåàÆŁºŁòàöŁŁ æŒîºŁîçîâ çà-
íŁìàåò ºå÷åÆíîå ïºàâàíŁå; åªî îçäîðîâŁòåºüíîå, ºå÷åÆíîå Ł ªŁªŁ-
åíŁ÷åæŒîå çíà÷åíŁå â æŁçíŁ ðåÆåíŒà òðóäíî ïåðåîöåíŁòü. ´î âðå-
ìÿ ïºàâàíŁÿ îÆåæïå÷Łâàåòæÿ åæòåæòâåííîå óìåíüłåíŁå æòàòŁ÷åæŒîØ
íàªðóçŒŁ íà ïîçâîíî÷íŁŒ, à åªî æàìîâßòÿæåíŁå âî âðåìÿ æŒîºüæå-
íŁÿ äîïîºíÿåò ðàçªðóçŒó çîí ðîæòà. ˇðŁ âßïîºíåíŁŁ ªðåÆíßı äâŁ-
æåíŁØ ïîæºåäîâàòåºüíî âîâºåŒàþòæÿ â ðàÆîòó ïî÷òŁ âæå ìßłå÷-
—Łæ. 5. ÑŁììåòðŁ÷íîå (à) Ł àæŁììåòðŁ÷íîå (Æ) ŒîððŁªŁðóþøŁå óïðàæíåíŁÿ
—Łæ. 6. ÀæŁììåòðŁ÷íßå óïðàæíåíŁÿ ïðŁ ïðàâîæòîðîííåì æŒîºŁîçå:
1  ïîäíŁìàíŁå ºåâîØ ðóŒŁ ââåðı æ îòŒºîíåíŁåì äðóªîØ íàçàä; 2  «íàæîæ» âïðàâî;
3  ïðóæŁíÿøŁå íàŒºîíß âïðàâî; 4  ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß ºåæà; 5  ïðîªŁÆàíŁå æïŁíß
íà ÷åòâåðåíüŒàı; 6  ïîºçàíŁå æ âßòÿªŁâàíŁåì ºåâîØ ðóŒŁ âïåðåä Ł ïîäòÿªŁâàíŁåì îäíîâðå-
ìåííî íîªŁ; 7  ïîäíŁìàíŁå ºåâîØ ðóŒŁ çà ªîºîâó íà Œîæîì æŁäåíŁŁ; 9  àæŁììåòðŁ÷íßØ âŁæ
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æòàðåíŁŁ, æ îòæóòæòâŁåì òðåíŁðîâŒŁ ó ºŁö æŁäÿ÷Łı ïðîôåææŁØ, æ
íîłåíŁåì íåóäîÆíîØ îÆóâŁ Ł ò. ä. Ó âçðîæºßı ïºîæŒîæòîïŁå ÷àæ-
òî ÿâºÿåòæÿ ïðŁçíàŒîì ðàçâŁâàþøåªîæÿ îæòåîıîíäðîçà.
ÓæòàíîâŁòü æòåïåíü ïºîæŒîæòîïŁÿ ìîæíî, çíàÿ âßæîòó æâîäà
æòîïß îò ïîºà äî ìÿªŒŁı òŒàíåØ æâîäà, äºÿ ÷åªî ïðŁìåíÿþò ïºàí-
òîªðàôŁþ  îòïå÷àòîŒ æòîï æ ïîìîøüþ íàíåæåííßı íà ïîäîłâó
ŒðàæÿøŁı âåøåæòâ: ðàæòâîðà æŁíüŒŁ, ªîººàíäæŒîØ æàæŁ, òàíŁíà
Ł äð. (ðŁæ. 7).
˜ºÿ æòàòŁ÷åæŒîªî ïºîæŒîæòî-
ïŁÿ ıàðàŒòåðíß ÆîºŁ â îïðåäåºåí-
íßı Æîºåâßı ó÷àæòŒàı:
 íà ïîäîłâå â öåíòðå ïîïåðå÷-
íîªî æâîäà Ł ó âíóòðåííåªî Œðàÿ
ïÿòŒŁ;
 íà òßºå æòîïß Ł â åå öåíò-
ðàºüíîØ ÷àæòŁ, ìåæäó ºàäüåâŁäíîØ
Ł òàðàííîØ ŒîæòÿìŁ;
 ïîä âíóòðåííåØ Ł íàðóæíîØ
ºîäßæŒàìŁ;
 ìåæäó ªîºîâŒàìŁ ïðåäïºþæ-
íåâßı ŒîæòåØ;
 â ìßłöàı ªîºåíŁ Łç-çà ïåðå-
ªðóçŒŁ;
 â Œîºåííîì Ł òàçîÆåäðåííîì æóæòàâàı;
 â Æåäðå (Łç-çà ïåðåíàïðÿæåíŁÿ łŁðîŒîØ ôàöŁŁ);
 â îÆºàæòŁ ïîÿæíŁöß (íà ïî÷âå Œîìïåíæàòîðíî óæŁºåííîªî ºîð-
äîçà).
`îºŁ óæŁºŁâàþòæÿ Œ âå÷åðó, ïîæºå äºŁòåºüíîªî ïðåÆßâàíŁÿ
íà íîªàı, Ł îæºàÆåâàþò ïîæºå îòäßıà. ˝åðåäŒî æòîïß æòàíîâÿòæÿ
ïàæòîçíßìŁ, â îÆºàæòŁ íàðóæíîØ ºîäßæŒŁ ïîÿâºÿåòæÿ îòå÷íîæòü.
˜ºÿ âßðàæåííîªî ïºîæŒîæòîïŁÿ òŁïŁ÷íß æºåäóþøŁå ïðŁçíà-
ŒŁ: æòîïà óäºŁíåíà Ł ðàæłŁðåíà â æðåäíåØ ÷àæòŁ, ïðîäîºüíßØ æâîä
îïóøåí, æòîïà ïðîíŁðîâàíà, Ł ºàäüåâŁäíàÿ Œîæòü îÆðŁæîâßâàåòæÿ
æŒâîçü Œîæó íà ìåäŁàºüíîì Œðàå æòîïß; ïîıîäŒà íåóŒºþæàÿ, íîæ-
ŒŁ æŁºüíî ðàçâåäåíß â æòîðîíß.
¸å÷åíŁå Ł ðåàÆŁºŁòàöŁÿ. ˛æíîâíîØ Łı çàäà÷åØ ÿâºÿåòæÿ Łæ-
ïðàâºåíŁå äåôîðìàöŁŁ æòîï, óŒðåïºåíŁå ìßłö æòîïß Ł ªàłåíŁå
íßå ªðóïïß, Łæ÷åçàåò àæŁììåòðŁ÷íàÿ ðàÆîòà ìåæïîçâîíŒîâßı
ìßłö, âîææòàíàâºŁâàþòæÿ óæºîâŁÿ äºÿ íîðìàºüíîªî ðîæòà òåº
ïîçâîíŒîâ. ˛äíîâðåìåííî óŒðåïºÿþòæÿ ìßłöß æŁâîòà, æïŁíß Ł
Œîíå÷íîæòåØ, æîâåðłåíæòâóåòæÿ ŒîîðäŁíàöŁÿ äâŁæåíŁØ. —åŒîìåí-
äóåìßå æòŁºŁ  Æðàææ, ÆàòòåðôºÿØ, íà æïŁíå; ïðŁ I æòåïåíŁ æŒîºŁ-
îçà Ł äåôåŒòàı îæàíŒŁ  âîºüíßØ æòŁºü.
ˇ¸˛Ñ˚˛ÑÒ˛ˇ¨¯
ˇîä ïºîæŒîæòîïŁåì ïîíŁìàþò äåôîðìàöŁþ æòîïß, çàŒºþ÷à-
þøóþæÿ â óìåíüłåíŁŁ âßæîòß ïðîäîºüíßı æâîäîâ, â æî÷åòàíŁŁ æ
ïðîíàöŁåØ ïÿòŒŁ Ł æóïŁíàöŁîííîØ ŒîíòðàŒòóðîØ ïåðåäíåªî îòäå-
ºà æòîïß. ˇðŁ ïºîæŒîæòîïŁŁ îäíîâðåìåííî æ óìåíüłåíŁåì æâîäà
ïðîŁæıîäŁò æŒðó÷ŁâàíŁå æòîïß, â æâÿçŁ æ ÷åì îæíîâíàÿ íàªðóçŒà
ïðŁıîäŁòæÿ íà óïºîøåííßØ âíóòðåííŁØ æâîä. —åææîðíßå æâîØæòâà
æòîïß ïðŁ ýòîì ðåçŒî æíŁæàþòæÿ. —àçºŁ÷àþò ïðîäîºüíîå Ł ïîïå-
ðå÷íîå ïºîæŒîæòîïŁå. ˜àííàÿ ïàòîºîªŁÿ íàÆºþäàåòæÿ â ðàâíîØ
æòåïåíŁ ŒàŒ ó ºŁö æŁäÿ÷Łı ïðîôåææŁØ, òàŒ Ł ó âßïîºíÿþøŁı ðà-
Æîòó æòîÿ, îäíàŒî âòîðßå æàºóþòæÿ íà ÆîºŁ â äâà ðàçà ÷àøå, ÷åì
ïåðâßå.
´ æºó÷àå ïðîªðåææŁðîâàíŁÿ ïðîäîºüíîªî ïºîæŒîæòîïŁÿ äºŁíà
æòîï óâåºŁ÷Łâàåòæÿ â îæíîâíîì âæºåäæòâŁå îïóæŒàíŁÿ ïðîäîºüíî-
ªî æâîäà, à ïðŁ ðàçâŁòŁŁ ïîïåðå÷íîªî ïºîæŒîæòîïŁÿ äºŁíà æòîï
óìåíüłàåòæÿ çà æ÷åò âååðîîÆðàçíîªî ðàæıîæäåíŁÿ ïºþæíåâßı
ŒîæòåØ Ł îòŒºîíåíŁÿ ïåðâîªî ïàºüöà ŒíàðóæŁ. ˇºîæŒîæòîïŁå íà-
ıîäŁòæÿ â ïðÿìîØ çàâŁæŁìîæòŁ îò ìàææß òåºà: ÷åì Æîºüłå ìàææà
Ł, æºåäîâàòåºüíî, íàªðóçŒà íà æòîïß, òåì Æîºåå âßðàæåíî ïðîäîºü-
íîå ïºîæŒîæòîïŁå. ˜àííàÿ ïàòîºîªŁÿ Łìååò ìåæòî â îæíîâíîì ó
æåíøŁí. ˇðîäîºüíîå ïºîæŒîæòîïŁå âæòðå÷àåòæÿ ÷àøå âæåªî â âîç-
ðàæòå îò 16 äî 25 ºåò, à ïîïåðå÷íîå  â 3550 ºåò.
ˇºîæŒîæòîïŁå âîçíŁŒàåò âæºåäæòâŁå æºàÆîæòŁ ìßłö ªîºåíŁ Ł
æòîïß, æâÿçî÷íîªî àïïàðàòà Ł ŒîæòåØ. ˚ âíóòðåííŁì ïðŁ÷Łíàì, æïî-
æîÆæòâóþøŁì ðàçâŁòŁþ äåôîðìàöŁŁ æòîï, îòíîæŁòæÿ òàŒæå íàæºåä-
æòâåííî-ŒîíæòŁòóöŁîííîå ïðåäðàæïîºîæåíŁå, Œ âíåł-íŁì  ïåðå-
ªðóçŒà æòîï, æâÿçàííàÿ æ óâåºŁ÷åíŁåì ìàææß òåºà, ðàÆîòîØ â
æòîÿ÷åì ïîºîæåíŁŁ, óìåíüłåíŁåì æŁºß ìßłö ïðŁ ôŁçŁ÷åæŒîì
—Łæ. 7. ˇºàíòîªðàììà:
à  ïðŁ íîðìàºüíîØ æòîïå; Æ  ïðŁ ïºîæ-
ŒîæòîïŁŁ I æòåïåíŁ; â  ïðŁ ïºîæŒîæòî-
ïŁŁ II æòåïåíŁ
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Łìåþøåªîæÿ óïºîòíåíŁÿ æâîäîâ, ïðîíŁðîâàííîªî ïîºîæåíŁÿ ïÿ-
òîŒ Ł æóïŁíàöŁîííîØ ŒîíòðàŒòóðß ïåðåäíåªî îòäåºà æòîïß.
`îºüłóþ ðîºü â ïðåäóïðåæäåíŁŁ Ł ºå÷åíŁŁ äåôîðìàöŁØ æòîïß
Łªðàåò óäîÆíàÿ îÆóâü, ïîäîÆðàííàÿ æòðîªî ïî íîªå. ´ßæîòà ŒàÆºó-
Œà äºÿ äåòåØ  12 æì, äºÿ âçðîæºßı  34 æì; ïîäìåòŒà äîºæíà
Æßòü Łç óïðóªîªî ìàòåðŁàºà. ˇðîòŁâîïîŒàçàíî íîæŁòü îÆóâü æ ïºîæ-
ŒîØ ïîäîłâîØ, ìÿªŒóþ Ł âàºÿíóþ. ˇðŁ íà÷Łíàþøåìæÿ ïºîæŒîæòî-
ïŁŁ, Œðîìå òîªî, íåîÆıîäŁìî óìåíüłŁòü íàªðóçŒó íà æâîä æòîïß
æóïŁíàòîðàìŁ (æïåöŁàºüíßå æòåºüŒŁ æ âîçâßłåíŁåì æâîäà æòîïß
Ł ïîäíÿòŁåì âíóòðåííåªî Œðàÿ æòîïß, Łçªîòîâºåííßå Łç ïðîÆŒŁ,
ïºàæòìàææß Ł ò. ï.).
´åäóøåå ìåæòî â ºå÷åíŁŁ Ł ðåàÆŁºŁòàöŁŁ ïºîæŒîæòîïŁÿ çàíŁ-
ìàåò ¸Ô˚. ÑïåöŁàºüíßå óïðàæíåíŁÿ äºÿ ìßłö ªîºåíŁ Ł æòîïß
â íà÷àºå ºå÷åÆíîªî Œóðæà ðåŒîìåíäóåòæÿ âßïîºíŁòü Ł æŁäÿ, Ł ºåæà.
¨æŒºþ÷àþòæÿ óïðàæíåíŁÿ â íåðàöŁîíàºüíîì ïîºîæåíŁŁ æòîÿ, îæî-
Æåííî æ ðàçâåðíóòßìŁ æòîïàìŁ, Œîªäà æŁºà òÿæåæòŁ ïðŁıîäŁòæÿ íà
âíóòðåííŁØ æâîä æòîïß. ÑïåöŁàºüíßå óïðàæíåíŁÿ íàäî ÷åðåäî-
âàòü æ îÆøåðàçâŁâàþøŁìŁ äºÿ âæåı ìßłå÷íßı ªðóïï Ł æ óïðàæ-
íåíŁÿìŁ íà ðàææºàÆºåíŁå. ˛ÆøåðàçâŁâàþøŁå óïðàæíåíŁÿ îæîÆåí-
íî âàæíß, òàŒ ŒàŒ ïºîæŒîæòîïŁå ðàçâŁâàåòæÿ ó ºþäåØ ôŁçŁ÷åæŒŁ
îæºàÆºåííßı.
˛æíîâíîØ ïåðŁîä ºå÷åÆíîªî Œóðæà íàïðàâºåí íà äîæòŁæåíŁå
ŒîððåŒöŁŁ ïîºîæåíŁÿ æòîïß Ł åªî çàŒðåïºåíŁå (ðŁæ. 8). Ñ ýòîØ
öåºüþ Łæïîºüçóþò óïðàæíåíŁÿ äºÿ ÆîºüłåÆåðöîâßı ìßłö Ł æªŁ-
ÆàòåºåØ ïàºüöåâ æ óâåºŁ÷ŁâàþøåØæÿ îÆøåØ íàªðóçŒîØ, æîïðîòŁâ-
ºåíŁåì, æ ïîæòîÿííî óâåºŁ÷ŁâàþøåØæÿ æòàòŁ÷åæŒîØ íàªðóçŒîØ
íà æòîïß (æ ó÷åòîì äîæòŁªíóòîØ ŒîððåŒöŁŁ), óïðàæíåíŁÿ æ ïðåä-
ìåòàìŁ (çàıâàò ïàºüöàìŁ íîª łàðŁŒîâ, ŒàðàíäàłåØ Ł Łı ïåðåŒºà-
äßâàíŁå, ŒàòàíŁå ïîäîłâàìŁ íîª ïàºŒŁ Ł ò. ï.).
˜ºÿ çàŒðåïºåíŁÿ ŒîððåŒöŁŁ Łæïîºüçóþòæÿ óïðàæíåíŁÿ â æïå-
öŁàºüíßı âŁäàı ıîäüÆß: íà íîæŒàı, íà ïÿòŒàı, íà íàðóæíîì Ł âíóò-
ðåííåì æâîäàı æòîïß, æ ïàðàººåºüíîØ ïîæòàíîâŒîØ æòîï, «Œîæîºà-
ïàÿ» ıîäüÆà. ˜ºÿ óæŁºåíŁÿ Łı ŒîððŁªŁðóþøåªî ýôôåŒòà ïðŁìåíÿþò
æïåöŁàºüíßå ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ  ðåÆðŁæòßå äîæŒŁ, æŒîłåííßå ïî-
âåðıíîæòŁ, ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ äºÿ àŒóïðåææóðß æòîï (ÿøŁŒŁ æ ªîðî-
ıîì, ªàºüŒîØ, øåÆåíŒîØ) Ł ò. ï. ´æå æïåöŁàºüíßå óïðàæíåíŁÿ ïðî-
âîäÿòæÿ â æî÷åòàíŁŁ æ óïðàæíåíŁÿìŁ, íàïðàâºåííßìŁ íà
—Łæ. 8. ÓïðàæíåíŁÿ äºÿ ïðîôŁºàŒòŁŒŁ Ł ŁæïðàâºåíŁÿ ïºîæŒîæòîïŁÿ:
1  ïîïåðåìåííîå æªŁÆàíŁå Ł ðàçªŁÆàíŁå æòîï; 2  çàıâàò; îäíîâðåìåííîå æªŁÆàíŁå Ł ïåðå-
ŒºàäßâàíŁå ïàºî÷åŒ Ł ŒóÆŁŒîâ ïàºüöàìŁ íîª; 3  ıîäüÆà íà íîæŒàı; 4  ïîäæŒîŒŁ íà íîæ-
Œàı; 5  ŒàòàíŁå ìàºîªî ìÿ÷à æòîïîØ; 6  ıîäüÆà íà ïàºŒàı  ŁìŁòàöŁÿ ìàºîªî äâŁæåíŁÿ
íà íîæŒàı; 7  ıîäüÆà ïî ªŁìíàæòŁ÷åæŒîØ ïàºŒå; 8  ŒàòàíŁå îÆðó÷à ïàºüöàìŁ íîª;
9  ıîäüÆà ïî íàŒºîííîØ ïºîæŒîæòŁ íà íîæŒàı
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ˇðŁ âßïîºíåíŁŁ óïðàæíåíŁØ íåîÆıîäŁìî æîÆºþäàòü ðÿä
ïðàâŁº:
1. ´î âðåìÿ Œàæäîªî óïðàæíåíŁÿ íàäî ïðàâŁºüíî Ł ªºóÆîŒî
äßłàòü, íŁ â Œîåì æºó÷àå íå çàäåðæŁâàòü äßıàíŁå. ´äîı ïðîŁçâî-
äŁòæÿ ïðŁ âæÿŒîì ðàæłŁðåíŁŁ ªðóäíîØ ŒºåòŒŁ, âßäîı  ïðŁ åå
æîŒðàøåíŁŁ.
2. ˚àæäîå óïðàæíåíŁå âíà÷àºå âßïîºíÿåòæÿ 34 ðàçà; ÷åðåç
Œàæäßå 810 äíåØ åæåäíåâíßı çàíÿòŁØ íàªðóçŒà óâåºŁ÷Łâàåòæÿ.
ˇî ìåðå òðåíŁðîâàííîæòŁ ìîæíî ïðŁìåíÿòü îòÿªîøåíŁÿ â âŁäå
ªàíòåºåØ, ìåłî÷Œîâ æ ïåæŒîì Ł ò. ä.
3. ´î âðåìÿ çàíÿòŁØ ºþÆßìŁ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ â
Œîìíàòå äîºæåí Æßòü æâåæŁØ âîçäóı, à îäåæäà äîºæíà Æßòü îÆ-
ºåª÷åííàÿ Ł óäîÆíàÿ.
˚àŒ Ł ºþÆîå çàÆîºåâàíŁå, íàðółåíŁå îæàíŒŁ Ł ïºîæŒîæòîïŁå
ºåª÷å ïðåäóïðåäŁòü, ÷åì ºå÷Łòü. ˇîýòîìó íå æäŁòå, Œîªäà ó âàæ
ïîÿâÿòæÿ Łı ïðŁçíàŒŁ. ÑºåäŁòå çà æâîåØ îæàíŒîØ, çàíŁìàØòåæü
ôŁçŒóºüòóðîØ  ôîðìŁðóÿ ìßłå÷íßØ Œîðæåò, âß íå äàäŁòå ŁæŒðŁ-
âŁòüæÿ âàłåìó ïîçâîíî÷íŁŒó. ˇðàâŁºüíî ïîäîÆðàííàÿ îÆóâü Ł ıîæ-
äåíŁå ÆîæŁŒîì äîìà, à ºåòîì  â ºåæó Ł íà ïºÿæå ïðåäîòâðàòÿò
ïºîæŒîæòîïŁå.
âßðàÆàòßâàíŁå ïðàâŁºüíîØ îæàíŒŁ, îÆøåðàçâŁâàþøŁìŁ óïðàæíå-
íŁÿìŁ; ïðŁ ýòîì îÆÿçàòåºüíî ó÷Łòßâàþòæÿ âîçðàæòíßå îæîÆåííî-
æòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ.
—ÀÑˇ—¯˜¯¸¯˝¨¯ Ó×ÀÙ¨ÕÑß
ˇ˛ Ì¯˜¨Ö¨˝Ñ˚¨Ì ˆ—ÓˇˇÀÌ
˜¸ß ˙À˝ßÒ¨É Ô¨˙´˛Ñˇ¨ÒÀ˝¨¯Ì
1. ˝àðółåíŁå îæàíŒŁ  îæíîâíàÿ ìåäŁöŁíæŒàÿ ªðóïïà (Æåç æäà-
÷Ł íîðìàòŁâîâ, æàìîæòîÿòåºüíßå çàíÿòŁÿ ŒîððŁªŁðóþøåØ ªŁìíà-
æòŁŒîØ).
2. ˇºîæŒîæòîïŁå II æòåïåíŁ, ïðîæòßå æŒîºŁîçß I, II æòåïåíŁ 
ïîäªîòîâŁòåºüíàÿ ìåäŁöŁíæŒàÿ ªðóïïà.
3. ˇºîæŒîæòîïŁå III, IV æòåïåíŁ, æºîæíßå æŒîºŁîçß III, IV æòå-
ïåíŁ  æïåöŁàºüíàÿ ìåäŁöŁíæŒàÿ ªðóïïà.
Ì¯Ò˛˜¨×¯Ñ˚¨¯ ˛Ñ˛`¯˝˝˛ÑÒ¨
Ô¨˙¨×¯Ñ˚¨Õ Óˇ—À˘˝¯˝¨É
ˇ—¨ ˜¯Ô¯˚ÒÀÕ ˛ÑÀ˝˚¨ ¨ ˇ¸˛Ñ˚˛ÑÒ˛ˇ¨¨
ÒàŒ ŒàŒ ºå÷åÆíàÿ ôŁçŒóºüòóðà ÿâºÿåòæÿ îæíîâíßì æðåäæòâîì
ºå÷åíŁÿ Ł ðåàÆŁºŁòàöŁŁ ïðŁ íàðółåíŁÿı îæàíŒŁ, æŒîºŁîçå Ł ïºîæ-
ŒîæòîïŁŁ, ôŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæíåíŁÿ íåîÆıîäŁìî âŒºþ÷àòü â æâîØ
ðåæŁì äíÿ åæåäíåâíî:
1. Óòðåííÿÿ ªŁìíàæòŁŒà â òå÷åíŁå 710 ìŁí, ïîìŁìî îÆøå-
ðàçâŁâàþøŁı óïðàæíåíŁØ, äîºæíà âŒºþ÷àòü â æåÆÿ æïåöŁàºüíßå
óïðàæíåíŁÿ, ðåŒîìåíäóåìßå ïðŁ âàłåì çàÆîºåâàíŁŁ.
2. ¯æºŁ äàæå âß ïîæåøàåòå çàíÿòŁÿ ¸Ô˚ ŁºŁ ôŁçŒóºüòóðß â
ó÷åÆíîì çàâåäåíŁŁ, íåîÆıîäŁìî åøå çàíŁìàòüæÿ æàìîæòîÿòåºü-
íî ŒàæäßØ äåíü ïî 3040 ìŁí. ˚îìïºåŒæ ºå÷åÆíîØ ªŁìíàæòŁŒŁ
ìîæíî ïîäîÆðàòü Łç òåı óïðàæíåíŁØ, ÷òî äàíß â ýòîì ïîæîÆŁŁ,
ŁºŁ âìåæòå æ ŁíæòðóŒòîðîì ¸Ô˚ æîæòàâŁòü ŁíäŁâŁäóàºüíßØ.
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Óïð. 1315 âßïîºíÿþò â ïàðàı; ºå÷ü íà æŁâîò äðóª ïðîòŁâ
äðóªà, ìÿ÷ äåðæàòü â æîªíóòßı ðóŒàı ïåðåä æîÆîØ.
13. ˇåðåŒàòßâàòü ìÿ÷ äðóª äðóªó, ºîâÿ åªî æ æîıðàíåíŁåì ïðŁ-
ïîäíÿòîªî ïîºîæåíŁÿ ªîºîâß Ł ïºå÷.
14. `ðîæàòü ìÿ÷ äðóª äðóªó Ł ºîâŁòü ïîäíÿòßìŁ ðóŒàìŁ; ªîºî-
âà Ł ªðóäü ïðŁïîäíÿòß.
15. ˇåðåŒàòßâàòü íàÆŁâíîØ ìÿ÷ äðóª äðóªó.
˜ºÿ ìßłö Æðþłíîªî ïðåææà
¨æıîäíîå ïîºîæåíŁå: ºå÷ü íà æïŁíó, ïîÿæíŁöà ïðŁæàòà Œ îïîðå.
1. Ñîªíóòü íîªŁ, ïîäòÿíóòü ŒîºåíŁ Œ ªðóäŁ, ðàçîªíóòü íîªŁ Ł
ìåäºåííî îïóæòŁòü íà ïîº.
2. —óŒŁ çà ªîºîâîØ, ïîî÷åðåäíî ïîäíŁìàòü ïðÿìßå íîªŁ ââåðı.
3. —óŒŁ âßòÿíóòü çà ªîºîâó ââåðı, ìåäºåííî ïîäíÿòü îÆå ïðÿ-
ìßå íîªŁ äî óªºà 90° Ł ìåäºåííî îïóæòŁòü.
4. Ñîªíóòü íîªŁ, ðàçîªíóòü Łı ïîä óªºîì 45°, ðàçâåæòŁ â æòîðî-
íß, æîåäŁíŁòü Ł ìåäºåííî îïóæòŁòü.
5. ÓäåðæŁâàÿ ìÿ÷ ìåæäó ŒîºåíÿìŁ, æîªíóòü íîªŁ, ðàçîªíóòü ïîä
óªºîì 90°, ìåäºåííî îïóæòŁòü.
6. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî æ óäåðæàíŁåì ìÿ÷à ìåæäó ºîäßæŒàìŁ.
7. ˚ðóªîâßå äâŁæåíŁÿ ïðÿìßìŁ Ł ïîäíÿòßìŁ ïîä óªºîì 45°
íîªàìŁ.
8. ˇðŁïîäíŁìàòü Ł æŒðåøŁâàòü ïðÿìßå íîªŁ.
9. ¨ç Łæıîäíîªî ïîºîæåíŁÿ ïåðåØòŁ â ïîºîæåíŁå æŁäÿ, æîıðà-
íÿÿ ïðàâŁºüíóþ îæàíŒó.
10. —óŒŁ â æòîðîíß, ìåäºåííî ïðŁïîäíÿòü ïðÿìßå íîªŁ; æäå-
ºàâ ìàı ðóŒàìŁ, æåæòü, ðóŒŁ íà ïîÿæ, ïðŁíÿòü ïðàâŁºüíóþ îæàíŒó;
âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå.
11. ˝îªŁ çàôŁŒæŁðîâàíß íŁæíåØ ðåØŒîØ ªŁìíàæòŁ÷åæŒîØ æòåí-
ŒŁ ŁºŁ ïàðòíåðîì. Ìåäºåííî æåæòü, âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæå-
íŁå.
12. ¸å÷ü íà ªŁìíàæòŁ÷åæŒóþ æŒàìåØŒó; óäåðæŁâàÿæü ïðÿìßìŁ
íîªàìŁ, ìåäºåííî æåæòü, çàòåì ïåðåØòŁ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå.
13. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî ðóŒŁ çà ªîºîâîØ.
˚˛Ìˇ¸¯˚ÑÛ Ô¨˙¨×¯Ñ˚¨Õ Óˇ—À˘˝¯˝¨É
ÓïðàæíåíŁÿ äºÿ óŒðåïºåíŁÿ ìßłå÷íîªî Œîðæåòà
 ïî Ò. À. ÔîíàðåâîØ*
˜ºÿ ìßłö æïŁíß
¨æıîäíîå ïîºîæåíŁå: ºå÷ü íà æŁâîò, ïîäÆîðîäîŒ ïîºîæŁòü íà
ŒŁæòŁ ðóŒ.
1. ˇðŁïîäíÿòü ªîºîâó Ł ïºå÷Ł, ðóŒŁ íà ïîÿæ, ºîïàòŒŁ æîåäŁ-
íŁòü. ÓäåðæŁâàòü ýòî ïîºîæåíŁå 1015 æåŒ.
2. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî ŒŁæòŁ ðóŒ ïåðåâåæòŁ Œ ïºå÷àì ŁºŁ çà
ªîºîâó. ÓäåðæŁâàòüæÿ â òàŒîì ïîºîæåíŁŁ 1015 æåŒ.
3. ˇðŁïîäíŁìàÿ ªîºîâó Ł ïºå÷Ł, ìåäºåííî ïåðåâåæòŁ ðóŒŁ
ââåðı, â æòîðîíß Ł Œ ïºå÷àì (ŒàŒ ïðŁ ïºàâàíŁŁ Æðàææîì).
4. —óŒŁ â æòîðîíß, íàçàä; â æòîðîíß, ââåðı.
5. ˇîäíÿòü ªîºîâó Ł ïºå÷Ł; ðóŒŁ â æòîðîíß. ÑæŁìàòü Ł ðàçæŁ-
ìàòü ŒŁæòŁ ðóŒ.
6. Òî æå, ÷òî Ł â óïð. 5, íî âßïîºíÿòü ïðÿìßìŁ ðóŒàìŁ Œðóªî-
âßå äâŁæåíŁÿ.
Óïð. 16 âßïîºíÿþò æ óæºîæíåíŁåì  çàäåðæŒîØ Œàæäîªî äâŁ-
æåíŁÿ äî æ÷åòà 34. ´ äàºüíåØłåì ìîæíî Łæïîºüçîâàòü æîïðîòŁâ-
ºåíŁå Ł îòÿªîøåíŁå.
7. ˇîî÷åðåäíî ïîäíŁìàòü ïðÿìßå íîªŁ, íå îòðßâàÿ òàçà îò ïîºà.
Òåìï ìåäºåííßØ.
8. ˇðŁïîäíŁìàòü îÆå ïðÿìßå íîªŁ æ óäåðæàíŁåì Łı äî æ÷åòà
35.
9. 1  ïîäíÿòü ïðàâóþ íîªó; 2  ïðŁæîåäŁíŁòü ºåâóþ; 36 
äåðæàòü; 7  îïóæòŁòü ïðàâóþ íîªó; 8  îïóæòŁòü ºåâóþ íîªó.
10. ˇîäíÿòü ïðÿìßå íîªŁ, ðàçâåæòŁ, æîåäŁíŁòü Ł îïóæòŁòü.
11. ˇðŁïîäíÿòü ªîºîâó, ªðóäü Ł ïðÿìßå íîªŁ. ÓäåðæŁâàòü ýòî
ïîºîæåíŁå äî æ÷åòà 35.
12. ´ßïîºíÿòü ðóŒàìŁ Ł íîªàìŁ äâŁæåíŁÿ, ŒàŒ ïðŁ ïºàâàíŁŁ
Æðàææîì.
* Ýòîò Ł æºåäóþøŁØ ŒîìïºåŒæß óïðàæíåíŁØ íàäî âßïîºíÿòü åæåäíåâíî
â òå÷åíŁå 3540 ìŁí, Æåç æïåłŒŁ, íà ïðîòÿæåíŁŁ, ïî ìåíüłåØ ìåðå, äâóı ºåò.
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4. ˝å îòðßâàÿ ªîºîâß îò ïîºà, æîªíóòü íîªó â Œîºåíå Ł Œîæ-
íóòüæÿ Œîºåíîì ºîŒòÿ. ´åðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. ˇîìå-
íÿòü íîªó Ł ðóŒó íà ïðîòŁâîïîºîæíßå. ˇîâòîðŁòü ïî 6 ðàç Œàæ-
äîØ ïàðîØ.
5. —àçâåæòŁ łŁðîŒî íîªŁ Ł ðóŒŁ, æŒîºüçÿ ïî ïîºó, ïðŁ ýòîì
ðóŒŁ âæòðå÷àþòæÿ íàä ªîºîâîØ. ´ßïîºíÿòü ìåäºåííî, íà ïîòÿªŁâà-
íŁŁ. ´åðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. ˇîâòîðŁòü 4 ðàçà.
6. ´ æîªíóòßı ïåðåä ªðóäüþ ðóŒàı ªàíòåºŁ. ˇîî÷åðåäíî âßïðÿì-
ºÿòü ðóŒŁ ââåðı. ˇî 10 ðàç ŒàæäîØ ðóŒîØ.
7. Ñîªíóòßå â Œîºåíÿı íîªŁ æòîÿò íà ïîºó, ºàäîíŁ íà ïåðåäíåØ
ïîâåðıíîæòŁ Æåäåð. ˇðàâàÿ ºàäîíü æŒîºüçŁò ïî Æåäðó äî Œîºåíà,
îòðßâàÿ ºîïàòŒó îò ïîºà; ªîºîâà ºåæŁò íà ïîºó. —àææºàÆŁâłŁæü,
îïóæòŁòü ïðàâóþ ðóŒó Ł ïîâòîðŁòü òî æå ºåâîØ. ´ßïîºíÿòü âæå
íå æïåłà, íà ïîòÿªŁâàíŁŁ. ˇî 6 ðàç ŒàæäîØ ðóŒîØ.
8. Ñîªíóòßå â Œîºåíÿı íîªŁ æòîÿò íà ïîºó. ˇîºîæŁòü ŒîºåíŁ
âïðàâî, çàòåì âºåâî. ´ßïîºíÿòü ìåäºåííî, ºåíŁâî, çàäåðæŁâàÿæü
â ŒðàØíåØ òî÷Œå íà ïîºó íà 56 æåŒ. ˇî 6 ðàç â Œàæäóþ æòîðîíó.
Ñ òðåòüåªî çàíÿòŁÿ çàŒðåïŁòå ðåçŁíŒàìŁ ìåłî÷ŒŁ æ ïåæŒîì íà
çàïÿæòüÿı Ł ªîºåíîæòîïàı.
¸åæà íà æŁâîòå
1. ¸àäîíŁ ïîä ïîäÆîðîäŒîì. ˇåðåºîæŁòü ªîºîâó æ ïîäÆîðîäŒà
íà ºîÆ Ł îÆðàòíî 4 ðàçà. ÑòîºüŒî æå æ ïðàâîØ øåŒŁ íà ºåâóþ.
´ßïîºíÿòü ìåäºåííî, â ŒðàØíåØ òî÷Œå ºåæàòü ïî 5 æåŒ.
2. ˇðÿìßå ðóŒŁ ºåæàò íàä ªîºîâîØ. ˇîäíÿòü íåâßæîŒî íàä ïî-
ºîì ïðàâóþ ïðÿìóþ íîªó Ł ºåâóþ ðóŒó, äåðæàòü íà 6 æ÷åòîâ. ˇî-
ìåíÿòü ðóŒó Ł íîªó. ˇî 6 ðàç ŒàæäîØ ïàðîØ.
3. ˇîäíÿòü ïðÿìóþ ïðàâóþ íîªó, ïåðåíåæòŁ åå ÷åðåç ºåâóþ
Ł Œîæíóòüæÿ íîæŒîì ïîºà; ïåðåíåæòŁ íîªó îÆðàòíî Ł ïîºîæŁòü
íà ïîº. Òî æå ºåâîØ. ˇî 6 ðàç ŒàæäîØ íîªîØ.
4. ´ßòÿíóòü ïðàâóþ ðóŒó âºåâî, æŒîºüçÿ ºàäîíüþ ïî ïîºó
â ïîòÿªŁâàíŁŁ äî îòŒàçà. ˜åðæàòü 5 æåŒ., âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå
ïîºîæåíŁå. Òî æå ºåâîØ. ˇî 5 ðàç ŒàæäîØ ðóŒîØ.
5. ˇðŁïîäíÿòü ªîºîâó, âßòÿíóòü âïåðåä ºåæàøŁå íà ïîºó ðóŒŁ
Ł, æºåªŒà ïðŁïîäíÿâ, ðàçâåæòŁ ðóŒŁ â æòîðîíß îäíîâðåìåííî æ
íîªàìŁ.
˜ºÿ ìßłö ÆîŒîâîØ ïîâåðıíîæòŁ òóºîâŁøà
1. ¸åæà íà ïðàâîì ÆîŒó, ïðàâóþ ðóŒó âßòÿíóòü ââåðı, ºåâàÿ
âäîºü òóºîâŁøà; óäåðæŁâàÿ òåºî â ýòîì ïîºîæåíŁŁ, ïðŁïîäíŁìàòü
Ł îïóæŒàòü ºåâóþ íîªó.
2. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî ºåæà íà ºåâîì ÆîŒó.
3. ¸åæà íà ïðàâîì ÆîŒó, ïðàâóþ ðóŒó âßòÿíóòü ââåðı, ºåâóþ
æîªíóòü, ºàäîíüþ óïåðåòüæÿ â ïîº. ˇðŁïîäíÿòü îÆå ïðÿìßå íîªŁ,
óäåðæŁâàÿ Łı íà âåæó äî æ÷åòà 35; ìåäºåííî îïóæòŁòü.
4. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî ºåæà íà ºåâîì ÆîŒó.
5. ¸åæà íà ïðàâîì ÆîŒó, ïðŁïîäíÿòü ºåâóþ íîªó, ïðŁæîåäŁíŁòü
Œ íåØ ïðàâóþ, îïóæòŁòü îÆå íîªŁ âìåæòå.
6. Òî æå óïðàæíåíŁå, íî ºåæà íà ºåâîì ÆîŒó.
ÓïðàæíåíŁÿ äºÿ ìßłå÷íîªî Œîðæåòà
ïî ˝. ˝. ÌàŒååâîØ
ÑïîðòŁíâåíòàðü:
 ïðîæòßíÿ äºÿ çàíÿòŁØ ºåæà íà ïîºó;
 ìåłî÷ŒŁ æ ïåæŒîì ðàçìåðîì 10 × 10 æì (4 łò.);
 ªàíòåºŁ âåæîì 1 Œª, 2 łò. (ºŁÆî ïºàæòŁŒîâßå ºŁòðîâßå Æó-
òßºŒŁ æ âîäîØ; ïî ìåðå òðåíŁðîâàííîæòŁ âåæ ìîæíî óâåºŁ÷Łòü,
çàìåíŁâ âîäó ïåæŒîì, æòàºüíîØ äðîÆüþ).
¸åæà íà æïŁíå
1. ˇîòÿªŁâàíŁå: ïðàâàÿ ðóŒà íà ïîºó íàä ªîºîâîØ, òÿíåòæÿ ââåðı,
ºåâàÿ ïÿòŒà òÿíåòæÿ ïî ïîºó âíŁç. ÓäåðæŁâàòü 1015 æåŒ. —àææºà-
ÆŁòüæÿ; æìåíŁòü ðóŒó Ł íîªó íà ïðîòŁâîïîºîæíßå. ˇî 3 ðàçà Œàæ-
äîØ ïàðîØ.
2. ˛Æå ðóŒŁ íà ïîºó íàä ªîºîâîØ, ïðÿìßå íîªŁ æîìŒíóòß
â Œîºåíÿı. ˝àïðÿæåííî ïåðåŒàòŁòüæÿ íà ïðàâßØ ÆîŒ, çàäåðæàòæÿ
íà 510 æåŒ, óïàæòü íà æïŁíó â ðàææºàÆºåíŁŁ. Òî æå âºåâî. ˇî 3 ðàçà
â Œàæäóþ æòîðîíó.
3. ˝îªŁ æîªíóòß â Œîºåíÿı, æòîïß íà ïîºó, ºîŒòŁ óïŁðàþòæÿ â
ïîº. ˛òîðâàòü îò ïîºà ïºå÷Ł, óäåðæŁâàòü 5 æåŒ., ðàææºàÆŁòüæÿ.
˙àòåì îòîðâàòü îò ïîºà òàç, äåðæàòü 5 æåŒ., îïóæòŁòü òàç íà
ïîº. ×åðåäóÿ, âßïîºíŁòü Œàæäîå äâŁæåíŁå ïî 4 ðàçà.
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Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüŒàı
¨æıîäíîå ïîºîæåíŁå: ºàäîíŁ íà ïîºó ïîä ïºå÷åâßìŁ æóæòàâà-
ìŁ, ŒîºåíŁ  ïîä òàçîÆåäðåííßìŁ.
1. ÑïŁíó âßªíóòü ââåðı, ªîºîâó æïðÿòàòü ìåæäó ðóŒ, äåðæàòü
5 æåŒ.; çàòåì æïŁíó ïðîªíóòü, ªîºîâó ïîäíÿòü. ˇîâòîðŁòü 8 ðàç.
2. ˇðàâßì Œîºåíîì łàªíóòü âïåðåä, âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïî-
ºîæåíŁå.
˙àòåì łàªíóòü æŒðåæòíî, â ïðîìåæóòîŒ ìåæäó ºåâîØ ðóŒîØ Ł
íîªîØ; âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. Òî æå ºåâßì Œîºåíîì.
ˇî 6 ðàç Œàæäßì Œîºåíîì.
3. ˇðàâîØ ðóŒîØ łàªíóòü æŒðåæòíî ïîäàºüłå çà ºåâóþ, â ŒðàØ-
íåØ òî÷Œå äåðæàòü 5 æåŒ. Ł âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. Òî
æå ºåâîØ ðóŒîØ. ˇî 6 ðàç ŒàæäîØ ðóŒîØ.
4. ˛òâåæòŁ â æòîðîíó-íàçàä ïðÿìóþ ïðàâóþ ðóŒó, ïîæºå ÷åªî
ïîæòàâŁòü ïðàâßØ ºîŒîòü íà ïîº ïîä æŁâîòîì. ¸åâóþ îïîðíóþ
ðóŒó â ºîŒòå íå æªŁÆàòü  ðàÆîòàåò ïîçâîíî÷íŁŒ! Òî æå ºåâîØ ðó-
ŒîØ. ˇî 6 ðàç ŒàæäîØ.
5. ˇîäíÿòü ïàðàººåºüíî ïîºó ïðàâóþ ðóŒó Ł ºåâóþ íîªó, äåð-
æàòü 10 æåŒ. ˛ïóæòŁòü Ł ïîâòîðŁòü äðóªŁìŁ Œîíå÷íîæòÿìŁ. ˇî 6 ðàç
ŒàæäîØ ïàðîØ.
6. Ñîªíóòü ðóŒŁ â ºîŒòÿı, Œîæíóòüæÿ ªðóäüþ ïîºà, äåðæàòü 5 æåŒ.
´åðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. ˇîâòîðŁòü 4 ðàçà.
7. Ñåæòü íà ïÿòŒŁ, æïðÿòàâ ªîºîâó ìåæäó ðóŒ. «ˇðîºåçòü â ïîä-
âîðîòíþ», âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. Ñäåºàòü 56 ðàç.
8. ˝å îòðßâàÿ ºàäîíåØ îò ïîºà, âæòàòü íà æòîïß, âßïðÿìŁâ
ŒîºåíŁ. Ñòîÿòü 5 æåŒ., âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. ˇîâòî-
ðŁòü 6 ðàç.
—àÆîòó æŁäÿ ïðåðßâàòü ïîºóâŁæàìŁ (íîªŁ íà ïîºó), æŒîºüŒî
çàïðîæŁò æïŁíà.
ˇî ìåðå âîçìîæíîæòŁ îòäßıàòü äíåì ºåæà. ˜îìà æòàðàòüæÿ
÷Łòàòü, ºåæà íà æŁâîòå, ïîäºîæŁâ ïîä ªðóäü ïîäółŒó ŁºŁ æâåðíó-
òîå îäåÿºî.
˙ŁìîØ â âßıîäíßå äíŁ ıîäŁòü íà ºßæàı  íå æïåłà.
ˇîæåøàòü ïî âîçìîæíîæòŁ ïºàâàòåºüíßØ ÆàææåØí.
ˇðåäºàªàåìßØ ŒîìïºåŒæ óïðàæíåíŁØ âßïîºíÿòü åæåäíåâíî!
˚îæíóòüæÿ ïîºà Ł òàŒ æå, íà âåæó, âåðíóòü Œîíå÷íîæòŁ â Łæıîä-
íîå ïîºîæåíŁå. Ñäåºàòü 6 ðàç.
6. ˇðàâàÿ ðóŒà âßòÿíóòà ïî ïîºó ââåðı, ºåâàÿ ºåæŁò âäîºü òó-
ºîâŁøà, åå ºàäîíü óïŁðàåòæÿ â ïîº. ˇîâåðíóòüæÿ íà ïðàâßØ ÆîŒ,
ðåçŒî æîªíóâ ºåâîå Œîºåíî Œ æŁâîòó. ´ßïîºíŁòü 3 ðàçà ïîäðÿä.
ˇîìåíÿòü ðóŒŁ Ł ïîâòîðŁòü òî æå â ºåâóþ æòîðîíó. ˇî 4 ðàçà
â Œàæäóþ æòîðîíó.
7. ¸àäîíŁ ïîä ïîäÆîðîäŒîì. ×åðåç æòîðîíó ïîºçŒîì ïîäòÿíóòü
æîªíóòîå Œîºåíî Œ îäíîŁìåííîìó ºîŒòþ Ł âåðíóòüæÿ â Łæıîäíîå
ïîºîæåíŁå. îˆºîâó íå ïîäíŁìàòü. Òî æå äðóªîØ íîªîØ. ˇî 6 ðàç
â Œàæäóþ æòîðîíó.
8. ´ ðóŒàı ªàíòåºŁ, ðóŒŁ æîªíóòß. ˇðŁïîäíÿòü îò ïîºà ðóŒó
ïåðåä ªðóäüþ æ ªàíòåºüþ Ł ïºå÷î, óäåðæŁâàòü íà âåæó îò 4 äî 10
æ÷åòîâ. ˛òäîıíóòü 1015 æåŒ. Ł ïîâòîðŁòü òî æå æàìîå äðóªîØ ðó-
ŒîØ Ł ïºå÷îì. ˇî 23 ðàçà ŒàæäîØ ðóŒîØ.
¸åæà íà ÆîŒó
¨æıîäíîå ïîºîæåíŁå: æíà÷àºà âæå óïðàæíåíŁÿ âßïîºíÿþòæÿ
íà îäíîì ÆîŒó, çàòåì íà äðóªîì; íŁæíÿÿ ðóŒà æîªíóòà ïîä ªîºî-
âîØ, âåðıíÿÿ óïŁðàåòæÿ â ïîº ïåðåä ªðóäüþ.
1. ˇðÿìóþ ðóŒó Ł îäíîâðåìåííî ïðÿìóþ íîªó ïîäíÿòü ââåðı,
óäåðæŁâàòü 10 æåŒ. ˛ïóæòŁòü â Łæıîäíîå ïîºîæåíŁå. ˇîâòîðŁòü
4 ðàçà.
2. «´åºîæŁïåä» âåðıíåØ íîªîØ 20 ðàç îò æåÆÿ, îòäßı; òî æå Œ æåÆå.
Ñî âðåìåíåì ŒðóòŁòü ïåäàºŁ äâóìÿ íîªàìŁ.
3. ¸îŒîòü âåðıíåØ ðóŒŁ íà ïîºó ïåðåä ªðóäüþ, ŒàŒ ìîæíî äàºü-
łå îò íåå. ´åðıíþþ íîªó îòâåæòŁ ïðÿìóþ íàçàä, Œîæíóòüæÿ íîæ-
Œîì ïîºà. ˜åðæàòü 5 æåŒ. ˙àòåì ïîìåíÿòü ïîºîæåíŁå Œîíå÷íîæòåØ:
ïðÿìóþ âåðıíþþ ðóŒó îòâåæòŁ íàçàä, Œîæíóòüæÿ ïîºà ïàºüöàìŁ;
ïðÿìóþ âåðıíþþ íîªó âßæòàâŁòü âïåðåä (ìîæíî Œàæàòüæÿ ïîºà
æòîïîØ ŁºŁ äåðæàòü íà âåæó). ˇî 6 ðàç.
4. Ñîªíóòü íîªŁ â Œîºåíÿı, ïðŁæàòü Łı Œ æŁâîòó âåðıíåØ ðó-
ŒîØ, ªîºîâó íàŒºîíŁòü Œ Œîºåíÿì  âßäîı. ´ßïðÿìŁòü, ïðîªíóâ-
łŁæü, íîªŁ, ªîºîâó Ł âåðıíþþ ðóŒó  âäîı. ˜åðæàòü 5 æåŒ. Ł ðåç-
Œî, æ âßäîıîì æâåðíóòüæÿ â Œîìî÷åŒ. ´ßïîºíŁòü 46 ðàç.
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3. Ñòîïß ïàðàººåºüíß, ïåðåıîä â ïîºîæåíŁå æòîÿ íà íàðóæ-
íßı æâîäàı æòîïß; ïîî÷åðåäíîå ïîäíŁìàíŁå ïÿòîŒ, íå îòðßâàÿ
ïàºüöåâ îò ïîºà; ıîäüÆà íà ìåæòå.
4. Ñòîÿ íà ªŁìíàæòŁ÷åæŒîØ ïàºŒå (æòîïß ïîïåðåŒ ïàºŒŁ Ł ïà-
ðàººåºüíß äðóª äðóªó), âßïîºíÿòü ïîºóïðŁæåäàíŁÿ Ł ïðŁæåäàíŁÿ
â æî÷åòàíŁŁ æ äâŁæåíŁåì ðóŒ.
5. Ñòîÿ íà ðåØŒå ªŁìíàæòŁ÷åæŒîØ æòåíŒŁ, ıâàò ðóŒàìŁ íà óðîâ-
íå ªðóäŁ. ˇîºóïðŁæåäàíŁÿ Ł ïðŁæåäàíŁÿ.
6. Ñòîÿ íà íàÆŁâíîì ìÿ÷å, ïðŁæåäàòü â æî÷åòàíŁŁ æ äâŁæåíŁÿ-
ìŁ ðóŒ.
ÔŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæíåíŁÿ, ðåŒîìåíäóåìßå
ïðŁ ïºîæŒîæòîïŁŁ, ïî Ò. À. ÔîíàðåâîØ
¸åæà íà æïŁíå
1. ˝îªŁ âßòÿíóòß. ˇîî÷åðåäíî Ł âìåæòå îòòÿªŁâàòü íîæŒŁ æòîï
æ îäíîâðåìåííßì Łı æóïŁíŁðîâàíŁåì.
2. ˝îªŁ âßòÿíóòß. ˇîî÷åðåäíî Ł îäíîâðåìåííî ïðŁïîäíŁìàòü
ïÿòŒŁ íàä ïîºîì (ïàºüöß Œàæàþòæÿ îïîðß).
3. ˝îªŁ æîªíóòß â Œîºåíÿı, Æåäðà ðàçâåäåíß, æòîïß æîïðŁŒà-
æàþòæÿ äðóª æ äðóªîì ïîäîłâåííîØ ïîâåðıíîæòüþ. ˛òâåäåíŁå 
æîåäŁíåíŁå ïÿòîŒ æ óïîðîì íà ïàºüöß íîª.
4. ÑŒîºüçŁòü æòîïîØ îäíîØ íîªŁ ïî ªîºåíŁ äðóªîØ, îıâàòßâàÿ
æòîïîØ ªîºåíü. ´ßïîºíÿòü ïîî÷åðåäíî ŒàæäîØ íîªîØ.
´ ïîºîæåíŁŁ æŁäÿ
1. ˝îªŁ æîªíóòß â Œîºåíÿı, æòîïß ïàðàººåºüíß, ïðŁïîäíŁìàòü
ïÿòŒŁ âìåæòå Ł ïîî÷åðåäíî.
2. Òßºüíîå æªŁÆàíŁå æòîï ïîî÷åðåäíî.
3. ˇðŁïîäíŁìàòü ïÿòŒó îäíîØ íîªŁ æ îäíîâðåìåííßì òßºüíßì
æªŁÆàíŁåì æòîïß äðóªîØ íîªŁ.
4. ˇîºîæŁòü íîªó íà Œîºåíî äðóªîØ íîªŁ Ł âðàøàòü æòîïó òî
â îäíó, òî â äðóªóþ æòîðîíó. ´ßïîºíÿòü ïîî÷åðåäíî îÆåŁìŁ íî-
ªàìŁ.
5. ˙àıâàòßâàòü ïàºüöàìŁ íîª ìåºŒŁå ïðåäìåòß Ł ïåðåŒºàäß-
âàòü Łı.
6. ÑŁäÿ ïî-òóðåöŒŁ, ïîäîªíóòü ïàºüöß íîª; íàŒºîíŁâ òóºîâŁ-
øå âïåðåä, âæòàòü, îïŁðàÿæü íà ÆîŒîâóþ ïîâåðıíîæòü æòîï.
´ Łæıîäíîì ïîºîæåíŁŁ æòîÿ (Æåç îÆóâŁ)
1. Ñòîïß ïàðàººåºüíß, íà łŁðŁíå æòóïíŁ äðóª îò äðóªà, ðóŒŁ
íà ïîÿæå:
à) ïîäíŁìàòüæÿ íà íîæŒàı îÆåŁı íîª Ł ïîïåðåìåííî; Æ) ïðŁ-
ïîäíŁìàòü ïàºüöß æòîï æ îïîðîØ íà ïÿòŒŁ îÆåŁı íîª Ł ïîïåðå-
ìåííî; â) ïåðåŒàò æ ïÿòŒŁ íà íîæîŒ Ł îÆðàòíî.
2. ˇîºóïðŁæåäàíŁå Ł ïðŁæåäàíŁå íà íîæŒàı, îäíîâðåìåííî ðóŒŁ
â æòîðîíß, ââåðı, âïåðåä.
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